﻿RICHARD DAVIDSON, SHARON BEGLEY ■■■■■■ ȘI ȚI îți vei SCHIMBA VIAȚA C^PPTER CUM EMOȚIILE CONTROLează CREIERUL SCHIMBĂ-ȚI EMOȚIILE ȘI ȚI îți vei SCHIMBA VIAȚA RICHARD J, DAVIDSON, SHARON BEGLEY VIAȚA EMOȚIONALĂ A CREIERULUI TĂU Presa stradală HUDSON RICHARD DAVIDSON, SHARON BEGLEY CA EMOȚII CONTROLAȚI CREIERUL SCHIMBĂ-ȚI EMOȚIILE ȘI ȚI îți vei SCHIMBA VIAȚA І^PPTER Moscova * Sankt Petersburg - Nijni Novgorod * Voronezh Rostov-pe-Don - Ekaterinburg - Samara * Novosibirsk Kiev - Harkov - Minsk Richard Davidson, Sharon Begley Cum emoțiile controlează creierul Schimba-ti emotiile si iti vei schimba viata Tradus din engleză de Y Kozhemyakin director editorial Redactor principal Editor literar Editor de artă Correctori Aspect E Andronova E Vlasova A Cernikova K Radzevici O Androsik, I Timofeeva L Rodionova BBK UDC Davidson R , Begley S E Cum emoțiile controlează creierul Schimba-ti emotiile si iti vei schimba viata - Sankt Petersburg: Peter, - p : ill ISBN - - - - Această carte a devenit un bestseller la nivel mondial Richard Davidson este unul dintre cei mai importanți cercetători ai creierului de astăzi, iar abordarea sa asupra tipurilor de personalitate și emoțiilor umane este cu adevărat inovatoare Fiecare personalitate este o compoziție unică de șase "stiluri" emoționale de bază în proporții speciale, astfel încât psihotipul unei persoane este la fel de individual ca și amprentele sale Fiecare stil emoțional este asociat cu anumite procese chimice din creier și, datorită acestui fapt, ne putem controla creierul și îl putem dezvolta controlând cutare sau cutare stil emoțional Cu ajutorul acestei tehnici, te poți dezvolta nu numai ca persoană, ci și să tratezi depresia, autismul și alte boli mintale În această carte, Davidson și Begley își descriu abordarea în detaliu și într-un mod accesibil, astfel încât să o puteți utiliza singur ISBN - Copyright (c) Hudson Street Press ISBN - - - - (c) Traducere în rusă SRL Editura "Peter", (c) Ediție în limba rusă, design SRL Editura "Piter", Toate drepturile rezervate Nicio parte a acestei cărți nu poate fi reprodusă sub nicio formă fără permisiunea scrisă a deținătorilor drepturilor de autor OOO "Lumea cărților", , Sankt Petersburg, autostrada Peterhof, , lit A Beneficiu fiscal - clasificator integral rusesc al produselor OK - , volumul ; - literatură educaţională Semnat pentru publicare la mai Format x / Conv p l Tiraj Comanda Tipărit folosind tehnologia CtP la IPK LLC "Editura Leningrad" , Sankt Petersburg, st Mendeleevskaya, Telefon / fax: ( ) - - Cuprins Capitolul Şase aspecte Valori aberante statistice Mintea din creier Esti perfect Și acum - schimbați capitolul Vise dulci Cefaleea cu excidrină numărul unu Istoricul înregistrărilor Creierul bebelușului Creier deprimat Diferențele individuale capitolul Aspect de durabilitate Aspectul prognozei Aspect al intuiţiei sociale Aspectul conștiinței de sine Aspect de sensibilitate la situaţie Aspectul Mindfulness capitolul Creierul rezistent Creierul intuitiv din punct de vedere social Creierul Sensing Situaţional Creierul care este conștient de sine Creierul predictiv Creier atent capitolul ADN-ul emoțional S-a născut timid? Capitolul b Conexiunea minte-creier-corp sau modul în care tipul emoțional afectează sănătatea Medicina comportamentala Nu fi bolnav, fii fericit? □ Cuprins Astmul: un model minte-creier-corp Tipul emoțional și imunitatea Relația dintre inimă și creier Minte întruchipată Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine o patologie Psihiatrie bazată pe factori neuronali Dacă nu te uiți, nu vei vedea Totul în familie Sistematica depresiei din punct de vedere al creierului Depresia și aspectul prezicerii viitorului Calea de urmat Capitolul Dogma conexiunii permanente Vederea tunetelor, auzirea fulgerelor Neuroplasticitatea în spital Mind Over Matter Capitolul Spre India Meditația întâlnește știința Capitolul Reducerea stresului prin practici de mindfulness Cercetarea Singurătăţii Se poate învăța compasiunea? Rinpoche, te rog, concentrează-te Amabilitate-iubitoare în tubul RMN Compasiune rapidă Capitolul exerciții pentru a vă schimba tipul emoțional Prognoza Conștiința de sine Sănătate mintală Sustenabilitate Intuiţia socială Sensibilitate la situaţie Schimbarea creierului datorită transformării conștiinței cap A Același creier nu se potrivește tuturor Dacă credeți că majoritatea cărților de auto-îmbunătățire, articolelor populare de psihologie și doctorilor TV, atunci probabil presupuneți că reacțiile oamenilor la evenimentele importante din viață sunt destul de previzibile Cei mai mulți dintre noi, potrivit "experților", acționează în același mod în orice experiență: există aceeași durere pe care o trăiește toată lumea; există o anumită succesiune de evenimente care au loc atunci când ne îndrăgostim; există o reacție standard la trădare; Există modalități tipice prin care aproape fiecare persoană normală poate răspunde într-un fel la nașterea unui copil, la subestimarea la locul de muncă sau la sarcini de lucru insuportabile, la comportamentul sfidător al adolescenților și, de asemenea, la schimbările inevitabile care vin cu noi în timpul ani "Experții" menționați mai sus ne recomandă cu încredere pași pe care îi putem face cu toții pentru a redeveni stabili emoțional, pentru a îndura eșecul în viață sau în dragoste, pentru a deveni mai (sau mai puțin) sensibili, pentru a ne gestiona temerile cu încredere să devenim ceea ce ne-am dori Dar cercetările mele, care se desfășoară de mai bine de treizeci de ani, au arătat că aceste presupuneri universale sunt și mai puțin valabile în domeniul emoțional decât în medicină Deci, de exemplu, oamenii de știință fac cercetări asupra modului în care mostrele de ADN uman vor răspunde la (printre altele) medicamentele prescrise Date □ Capitolul Același creier nu se potrivește fiecărei studii Studiul a inaugurat era medicinei personalizate, în care tratamentul unui pacient pentru o anumită boală va fi diferit de cel al altui pacient cu aceeași boală Acest lucru se întâmplă din motivul semnificativ că genele a doi pacienți nu pot fi identice (Un exemplu important în acest sens este că cantitatea sigură de warfarină, un diluant de sânge, pe care o poate lua un pacient pentru a preveni formarea cheagurilor de sânge depinde de cât de repede metabolizează medicamentul genele lor ) Când vine vorba de modul în care oamenii reacționează la orice, le prezintă viața, cum pot dezvolta și hrăni capacitatea de a experimenta bucurie, de a crea relații construite pe iubire, de a rezista eșecului și, în general, de a trăi viața la maximum, prescripțiile ar trebui să fie individuale În acest caz, nu este doar faptul că ADN-ul nostru este diferit - deși acest lucru este adevărat și ADN-ul, desigur, afectează caracteristicile noastre emoționale - ci și care sunt modelele noastre de activitate cerebrală Așa cum medicina de mâine poate fi orientată spre descifrarea ADN-ului pacientului, tot așa și psihologia de astăzi poate fi condusă de scopul de a înțelege tiparele semnăturii activității creierului care stau la baza tiparelor și stărilor emoționale care ne definesc pe fiecare dintre noi De-a lungul carierei mele de neurolog, am văzut mii de oameni care au avut reacții de aceeași origine, dar în același timp au răspuns în moduri complet diferite la aceleași evenimente din viață De exemplu, unii au rămas veseli atunci când s-au confruntat cu stres, în timp ce alții au devenit anxioși, deprimați, incapabili să acționeze atunci când au apărut evenimente adverse Oamenii veseli într-un fel sau altul nu numai că pot îndura diverse situații stresante, ci și pot beneficia de ele, transformă eșecul într-un avantaj Acesta este misterul care încă mă motivează să fac cercetări în acest domeniu Am vrut să știu ce cauzează reacțiile diferitelor persoane la divorț, moartea unei persoane dragi, pierderea unui loc de muncă sau orice altă nenorocire M-a interesat și ceea ce determină reacția oamenilor la un triumf în carieră, câștigarea unei persoane dragi, în special Același creier nu se potrivește tuturor □ știința că de dragul lor un prieten va merge chiar și peste cărbuni aprinși, din diverse motive de fericire Cum și de ce diferă oamenii atât de mult în răspunsurile lor emoționale la succesul și eșecul în viață? Răspunsul care a apărut în cursul muncii mele este că diferiți oameni au diferite tipuri emoționale, care sunt un set de reacții și experiențe emoționale care diferă ca tip, intensitate și durată Așa cum fiecare persoană are amprente și trăsături faciale unice, fiecare dintre noi are un set unic de parametri emoționali care fac parte din ceea ce suntem Cei care ne cunosc bine pot adesea prezice cum vom răspunde la o anumită provocare emoțională De exemplu, sunt o persoană destul de optimistă și plină de viață prin tipul meu emoțional, acceptând provocările destinului, recuperându-mă rapid din evenimentele rele, dar uneori tind să-mi fac griji pentru lucruri care sunt în afara controlului meu (Mama, minunându-se de natura mea veselă, m-a numit "băiatul ei distractiv" ) Tipul emoțional este motivul pentru care unii dintre noi ne refacem repede dintr-un divorț dureros, în timp ce alții se cufundă în autoflagelare și disperare De aceea, unul dintre frați vitregi revine repede după ce și-a pierdut locul de muncă, iar al doilea se simte ca un eșec de câțiva ani Tipul emoțional este motivul pentru care unul dintre prieteni acționează ca o vestă în care toată lumea plânge, în timp ce celălalt stă departe - emoțional și literal - ori de câte ori prietenii sau familia ei au nevoie de simpatie și sprijin Acesta este motivul pentru care unii oameni pot citi limbajul corpului și tonurile vocii ca un panou publicitar, în timp ce pentru alții, aceste indicii non-verbale sunt ca o limbă străină Și de aceea unii oameni pot pătrunde în esența unor astfel de stări ale minții, inimii și trupului lor, a căror posibilitate de existență restul nici măcar nu o cunosc Fiecare zi ne oferă nenumărate oportunități de a urmări tipurile emoționale în acțiune Am petrecut mult timp pe diverse aeroporturi și pot spune că rareori sunt zboruri care nu □ Capitolul Unul și același creier nu se potrivește tuturor ar oferi o șansă pentru "cercetare de teren" După cum cred că știm cu toții, există mult mai multe motive pentru reprogramarea zborurilor decât avioanele care pleacă din O'Hare vineri seara Fie că este vreme rea, așteptarea transferului echipajului de zbor, dificultăți tehnice și chiar lumini de avertizare de urgență în cabina de pilotaj pe care nimeni nu le poate înțelege lista poate continua Astfel, am avut multe ocazii de a observa reacția pasagerilor (precum și ai mei) care, în așteptarea plecării, aud un anunț că zborul este întârziat cu o oră, două ore, pe termen nelimitat, sau anulat cu totul Se aude un geamăt general Dar dacă te uiți cu atenție la fiecare pasager în parte, vei vedea o gamă largă de reacții emoționale Iată un student într-un hanorac cu glugă, clătinând din cap în ritmul muzicii care îi revărsa în urechi de la căști, abia s-a uitat în jur și s-a concentrat înapoi pe iPad Iată o tânără mamă care călătorește cu un copil mic care se frământă în mod constant, mormăind: "Oh, ce grozav!" înainte de a-l înșfăca și de a se îndrepta spre locul de mâncare Există și o femeie în costum de afaceri: se apropie rapid de angajata care stă lângă poartă și, calm, dar hotărât, cere să fie preluată de un alt zbor - doar du-o la negocieri! Aici, un bărbat cu părul cărunt, într-un costum croit, a sărit la un angajat al aeroportului și, suficient de tare pentru ca toată lumea să-l audă, cere să răspundă dacă înțelege măcar cât de important este pentru el să ajungă la destinație? El insistă ca fata să-și sune șeful și, în acest moment, cu fața înroșită, strigă că situația actuală este absolut inacceptabilă Bine, sunt dispus să cred că aceste întârzieri de zbor sunt mai mult o problemă pentru unii oameni decât pentru alții Nu ai timp să zbori în patul unei mame pe moarte este cu adevărat un dezastru Desigur, ca cineva să rateze o întâlnire de afaceri, care este foarte importantă pentru compania fondată de bunicul tău, este mult mai rău decât să întârzie o jumătate de zi pentru un student care zboară acasă în vacanța de iarnă Cu toate acestea, sugerez cu seriozitate că modul în care oamenii reacționează la o întârziere a unui zbor Șase aspecte □ asociate nu atât cu circumstanțe externe, cât cu tipurile lor emoționale Existența tipurilor emoționale ne pune o serie de întrebări Cel mai evident dintre acestea este: când apar pentru prima dată tipurile emoționale? La începutul maturității, când se stabilesc modele de gândire și comportament care determină ce fel de oameni vom deveni? Sau, după cum ar putea argumenta adepții determinismului genetic, chiar înainte de naștere? Aceste tipare de răspuns emoțional rămân aceleași și stabile de-a lungul vieții noastre? O întrebare mai puțin evidentă care a apărut în cercetarea mea este: tipul emoțional afectează sănătatea fizică? (Un motiv pentru a bănui că există este că oamenii care sunt depresivi sunt mult mai predispuși la anumite boli, cum ar fi atacul de cord și astmul, decât cei care nu au fost depresivi ) Și poate cea mai fundamentală întrebare: cum creează creierul tipuri emoționale? Sunt ele conectate la sistemul nostru nervos într-un fel anume sau suntem capabili să schimbăm cumva acest lucru - și astfel să schimbăm modul în care acționăm și reacționăm atunci când ne confruntăm cu plăcerea sau nenorocirea? Și dacă ne putem schimba cumva tipul emoțional (capitolul vă va oferi câteva metode pentru a realiza acest lucru), aceasta implică mici schimbări în creier? Șase aspecte Așadar, pentru a nu vă face să așteptați și pentru a explica mai precis ce înțeleg prin tipuri emoționale, voi începe prin a expune cele mai elementare Există șase aspecte ale tipurilor emoționale Gândul la asta nu mi-a venit doar într-o zi Să nu credeți că este doar rezultatul unei decizii că numărul șase ar arăta bine Dimpotrivă, această idee a apărut în urma cercetărilor sistematice pe baza emoțiilor, legate de sistemul nervos Fiecare dintre aceste șase aspecte are un neural specific, ușor de identificat □ Capitolul Același creier nu se potrivește tuturor un semn este un bun indicator că acestea sunt reale și nu doar un concept speculativ Se poate presupune că există mai mult de șase aspecte, dar acest lucru este puțin probabil: principalele circuite emoționale din creier sunt deocamdată destul de bine înțelese și dacă credem că doar acele aspecte ale emoției care pot fi urmărite până la procesele creierului sunt științific valabil, atunci șase aspecte caracterizează pe deplin tipul emoțional Fiecare aspect descrie un set de fenomene strâns legate Unii oameni cad într-o extremă sau alta a acestei totalități, în timp ce alții cad undeva la mijloc Combinația de unde vă aflați în fiecare aspect reprezintă tipul dvs emoțional general Aspect de rezistență la influențe externe Poți scăpa de consecințele unor evenimente nefericite sau îți pierzi cumpătul? Când te confrunți cu o provocare emoțională sau de altă natură, ești capabil să arăți tenacitatea și determinarea unui soldat sau te simți atât de neajutorat încât capitulezi? Dacă te-ai certat cu cealaltă jumătate în legătură cu ceva, va umbri restul zilei sau vei putea să revii rapid și să lași totul în urmă? Dacă ți se oferă o surpriză neplăcută, revii și te arunci înapoi în inelul vieții sau pur și simplu te topești și devii o baltă de depresie și resemnare? Reacționezi hotărât la adversitate sau renunți imediat? Oamenii care se află pe un pol al acestui aspect se recuperează rapid din eșecuri, iar cei care se află pe celălalt sunt restabiliți încet, lipsiți de putere de eșecul care le-a căzut Aspect al prezicerii viitorului Cât de des lași norii emoționali să umbrească prognoza însorită pentru evenimentele vieții tale? Menține un nivel ridicat de energie și îți continui afacerea, chiar dacă lucrurile nu merg așa cum vrei? Sau ești predispus la cinism și pesimism și îți este greu să vezi binele? Oamenii care se află la un capăt al spectrului de predicție pot fi numiți pozitivi, pe opus - negativi Aspect al intuiției sociale Poți citi limbajul corpului și intonațiile altora ca pe o carte deschisă? Chuv Șase aspecte □ Ești activ, vor să vorbească sau să fie singur, sunt încordați sau relaxați? Sau nu înțelegi - sau chiar nu observi deloc - semnele externe ale stărilor mentale și emoționale ale unei persoane? Oamenii care se află la un capăt al acestui spectru sunt de tip social-intuitiv, pe de altă parte nu sunt înțelegători Aspectul conștientizării de sine Ești conștient de propriile gânduri și sentimente și ești în acord cu mesajele pe care ți le transmite corpul tău? Sau acționezi și reacționezi fără să știi de ce faci ceea ce faci, din moment ce lumea ta interioară este ascunsă conștiinței? Cei dragi te intreaba de ce nu introspectezi? Poate că ei nu înțeleg de ce pari să nu știi că ești anxios, gelos, nerăbdător sau amenințat? Oamenii de la un capăt al acestui spectru sunt conștienți de ei înșiși, la celălalt sunt ascunși de ei înșiși Aspect de sensibilitate la situație Ești capabil să înțelegi regulile acceptate de interacțiune socială, astfel încât să nu-i spui șefului tău gluma murdară pe care i-ai spus-o soțului tău sau să încerci să inviti pe cineva să iasă la o întâlnire în timp ce ești la o înmormântare? Sau poate te derutează când oamenii spun că comportamentul tău este nepotrivit? Dacă te afli într-un punct extrem al tipului de sensibilitate a situației, atunci captezi contextul; dacă te afli în celălalt, nu o faci aspectul atenției Puteți elimina distracția emoțională și orice alte distrageri și rămâne concentrat? Ești atât de absorbit de un joc video încât nu observi cum câinele cere să iasă afară până când murdărește podeaua? Sau gândurile tale trec de la misiunea ta actuală la o ceartă de dimineață cu soțul tău sau se tem de o prezentare viitoare la serviciu? La un capăt al spectrului de mindfulness se află oameni de tip concentrat, pe celălalt - nefocalizat Cu toții avem elemente ale fiecăruia dintre aceste aspecte ale tipurilor emoționale Te poți gândi la cele șase aspecte ca ingrediente în rețeta pentru structura ta emoțională Puteți avea o doză solidă de atenție concentrată, un vârf de context și nu atât de multă conștientizare de sine pe cât ați dori Ești în stare să fii așa □ Capitolul Același creier nu se potrivește tuturor în previziunile lor pentru viitor că ea umbră toate celelalte aspecte ale personalității tale, deși manifesti adesea o lipsă de stabilitate și o neînțelegere a situațiilor sociale Ceea ce ești emoțional este o anumită combinație a acestor șase componente Deoarece există multe modalități de a combina cele șase aspecte, există și nenumărate tipuri emoționale și fiecare dintre noi este unic Valori aberante statistice Am descoperit cele șase aspecte ale tipurilor emoționale din pură noroc în timp ce făceam cercetări despre neuroștiința afectivă, știința care spune că emoțiile își au originea în creier Nu s-a întâmplat dintr-o dată, nu m-am așezat într-o zi și am decis că voi inventa diferite tipuri emoționale, apoi m-am dus să fac cercetări care să arate că aceste tipuri există Dimpotrivă, încă de la începutul carierei mele (pe care o voi discuta mai detaliat în capitolul următor), am fost fascinat de existența diferențelor individuale Chiar dacă ești sârguincios și dependent de citirea poveștilor științifice, în special despre psihologie și neuroștiință, probabil că nu observi că concluziile obținute în cursul aproape oricărei lucrări științifice se referă doar la un indicator mediu, adică la majoritatea obiectelor studiat Poate că acest lucru este justificat de faptul că prea multe alegeri îngreunează luarea unei decizii sau că oamenii emit judecăți etice bazate mai degrabă pe emoție decât pe rațional Este posibil ca această concluzie să se bazeze pe faptul că o persoană care s-a spălat pe mâini pare să se simtă mai puțin jenată să comită un act lipsit de etică sau gânduri imorale, sau pentru că oamenii tind să prefere un politician mai înalt unul mai scund Citiți rar despre modul în care răspunsul mediu cuprinde o gamă largă de răspunsuri, la fel ca "greutatea medie" a adulților din zona dumneavoastră Raportând doar fenomene obișnuite, concentrându-ne asupra lor, riscăm să pierdem ceva interesant și extrem - un exemplu simplu ar fi persoanele supraponderale, Valori aberante statistice □ și cei care suferă de anorexie (nici nu le-ai bănui existența dacă ai vedea doar oameni de greutate medie, să zicem, optzeci de kilograme) Același lucru este valabil și pentru comportamentul psihologic și răspunsurile emoționale Aproape întotdeauna există oameni care ies în evidență din statistica generală - cei care nu judecă membrii grupului lor etnic sau național mai îngăduitor decât oamenii care sunt diferiți de ei sau cei care nu urmează instrucțiunile pentru a șoca pe cineva în spatele unui ecran pentru a-l ajuta să învețe mai bine Am fost întotdeauna atras de astfel de străini care sunt convinși că cercetările asupra comportamentului, gândirii și emoțiilor umane ar trebui să încerce să abordeze problema diferențelor individuale Mai mult, am concluzionat cu mult timp în urmă că faptul diferențelor individuale este într-adevăr cea mai importantă trăsătură a emoției Epifania mi-a venit după o descoperire întâmplătoare: se dovedește că nivelul de activitate al cortexului prefrontal al creierului unei persoane poate fi de treizeci de ori mai mare decât cel al alteia Această activitate este asociată cu un sentiment de fericire, alegerea abordării pentru rezolvarea unei probleme, precum și cu frica, dezgustul, anxietatea și evitarea implicării emoționale De atunci, mi-am concentrat cercetările pe diferențele individuale, ceea ce m-a condus la conceptul de tipuri emoționale și aspectele din care sunt compuse Fiecare dintre noi răspunde diferit la declanșatorii emoționali, iar să vorbim despre "majoritatea oamenilor" și "omul obișnuit" este puțin deplasat Cred că înțelegerea naturii acestor abateri ne va permite fiecăruia dintre noi să urmeze imperativul clasic "cunoaște-te pe tine însuți" În plus, va duce la alte consecințe reale Studiul diferitelor variante de reacții emoționale ne va permite să prezicem cine este predispus la boli psihice, cine are un nivel de anxietate și tristețe care nu atinge încă nivelul de boală clinică, cine este rezistent la adversitate Vorbim despre experimentul lui Stanley Milgram, care este descris în capitolul - Notă transl □ Capitolul Același creier nu se potrivește tuturor Mintea din creier Este important de menționat că fiecare aspect al tipului emoțional se bazează pe anumite modele de activitate cerebrală Imaginea creierului ne arată că aceste aspecte nu au apărut de nicăieri Mai degrabă, ele reflectă activitatea biologică intrinsecă măsurabilă - în special cortexul cerebral și sistemul limbic prezentate în figura de mai jos cortexul cerebral cortexul prefrontal Striat (corp striat) amigdala (corp de migdale) hipocampus Regiunea parahipocampală Cerebel Deși sistemul limbic (inclusiv striatul și amigdala) a fost mult timp considerat sediul emoțiilor, cortexul cerebral ne determină și starea emoțională și starea de spirit Cred că înțelegerea originii neuronale a aspectelor tipurilor emoționale vă va permite să vă recunoașteți propriul tip emoțional Mă voi concentra asupra unor astfel de modele în Capitolul , dar să le vedem mai întâi aici Zona cortexului vizual (grupul de nervi din spatele creierului) este specializată în recunoașterea indivizilor dintr-un grup (persoane sau obiecte) pe care i-ați întâlnit deja Deci, de exemplu, această zonă este activă atunci când un colecționar de mașini clasice examinează cu atenție un Nash Healey din și un Shelby Cobra din sau când orice persoană examinează fața altcuiva, Mintea din creier □ pentru că atunci când vine vorba de chipuri, toți avem experiență De fapt, girusul fuziform a fost numit inițial zona fusiformă a recunoașterii feței, deoarece oamenii de știință credeau că expune doar fețe și nu alte zone recunoscute S-a dovedit că persoanele care nu sunt capabile să simtă emoțiile altora (de exemplu, copiii cu autism, precum și cei care nu înțeleg contextul în termeni de intuiție socială) au o activitate destul de scăzută în zona girusului fusiform În capitolul , voi discuta despre ceea ce am descoperit și ce se poate face pentru a schimba intrarea către creier pentru a crește activitatea girului fusiform, împingând astfel pe cineva la marginea aspectului intuiției sociale Când explic în clasă sau oricărei audiențe că oamenii au tipuri emoționale distincte și că aceste tipuri reflectă tipare specifice de activitate cerebrală, elevii presupun că tipurile trebuie să fie consecvente și probabil bazate genetic Într-adevăr, timp de zeci de ani, oamenii de știință în neuroștiință au presupus că creierul adult este în esență constant în formă și funcție Dar acum știm că această noțiune de creier static și neschimbător este greșită Dimpotrivă, creierul are o calitate numită neuroplasticitate, capacitatea de a-și schimba semnificativ structura și funcțiile Astfel de schimbări pot fi rezultatul atât al experienței pe care o dobândim, cât și al gândurilor noastre Creierul unui violonist virtuoz, de exemplu, arată o creștere modestă a dimensiunii și a activității în zonele controlate de degete, în timp ce creierul unui taximetrist londonez învață să navigheze pe o rețea de străzi nebunește încâlcită (sunt douăzeci și cinci de mii) dintre ele!) prezinta o crestere semnificativa a hipocampului - zona asociata memoriei contextuale si spatiale Cântarea la pian și studierea hărții orașului sunt exemple de experiențe senzoriale și de învățare intense în lumea exterioară Dar creierul se poate schimba și ca răspuns la solicitările generate intern - cu alte cuvinte, ca răspuns la gândurile și intențiile noastre Aceste modificări includ modificări ale funcției zonelor creierului, extinderea sau contracția dimensiunii zonei neurale care îndeplinește o anumită sarcină, întărirea sau slăbirea □ Capitolul Același creier nu se potrivește tuturor conexiuni între diferite zone ale creierului, creșterea sau scăderea nivelului de activitate a anumitor circuite ale creierului, precum și modularea serviciului de livrare neurochimică care funcționează continuu în creier Exemplul meu preferat despre modul în care gândirea poate schimba radical creierul este un experiment pe care îl numesc lecția virtuală de pian Oamenii de știință conduși de Alvaro Pascal-Leon de la Universitatea Harvard i-au cerut unei părți dintr-un grup de voluntari să învețe un pasaj simplu de la tastatură care poate fi jucat cu cinci degete și să exerseze din nou și din nou timp de o săptămână jocul cu mâna dreaptă Apoi, au folosit neuroimaging pentru a măsura cât de mult din cortexul motor ar fi responsabil pentru mișcarea degetelor și au descoperit că practica intensă a crescut zona corespunzătoare Acest lucru nu a fost atât de surprinzător, deoarece alte experimente au arătat că antrenamentul în mișcări specifice contribuie la o astfel de creștere Cealaltă jumătate a grupului de voluntari a fost rugat să-și imagineze doar că cântă din notele (de fapt nu au atins tastele) Cercetătorii au măsurat dacă cortexul motor a răspuns Rezultatul a fost pozitiv Zona care controlează degetele mâinii drepte a crescut atât la pianiștii virtuali, cât și la voluntarii care au cântat efectiv la pian Adică, gândirea în sine a mărit cantitatea de suprafață pe care zona motorie o alocă unei anumite funcții Având în vedere că tipurile emoționale sunt produsul tuturor acestor funcții ale creierului (conexiuni, circuite, relații structură/funcție și neurochimie), ajungem la o concluzie incontestabilă: întrucât creierul conține fundamentele fizice ale tipurilor emoționale și se poate schimba în aceste zone fundamentale, sunt capabili să se schimbe și tipurile emoționale în sine Da, tipul nostru emoțional este rezultatul circuitelor cerebrale care sunt stabilite la o vârstă fragedă în funcție de genele moștenite de la părinți și de cunoștințele pe care le avem Dar aceste scheme nu sunt fixate pentru totdeauna Deși tipul emoțional tinde să rămână stabil în timp, poate fi Esti perfect Și acum - schimbați □ schimbată atât prin experiența dobândită printr-un accident fericit, cât și printr-un efort conștient, intenționat în orice moment al vieții - prin cultivarea anumitor calități și obiceiuri mentale Nu spun că teoretic este posibil să vă schimbați poziția în continuum-ul de tip emoțional sau că această schimbare este posibilă doar în principiu În timpul muncii mele de cercetare, am descoperit modalități practice și eficiente de a face acest lucru Voi explica acest subiect mai detaliat în capitolul , dar deocamdată va fi suficient să spunem că îți poți modifica tipul emoțional pentru a-ți îmbunătăți stabilitatea, intuiția socială, sensibilitatea la propriile stări emoționale și fiziologice interne, strategiile de coping ( moduri de a experimenta), mindfulness și un sentiment de bine Faptul uimitor este că doar cu activitate mentală, ne putem schimba în mod intenționat creierul Activitățile mentale, de la meditație la terapia cognitiv-comportamentală, pot modifica funcția creierului în anumite circuite, ceea ce duce la dezvoltarea unei înțelegeri mai ample a indiciilor sociale, o sensibilitate mai profundă la sentimentele și senzațiile tale corporale și o predicție pozitivă mai consecventă a evenimentelor Pe scurt, prin antrenamentul minții, aveți puterea de a vă schimba tiparele creierului și însăși structura creierului în moduri care vă schimbă tipul emoțional și vă îmbunătățesc viața Cred că aceasta este etapa principală a interacțiunii minții și corpului Esti perfect Și acum schimbă-te Nu există un tip emoțional ideal, nici o poziție optimă pe spectru care ar reprezenta cele șase tipuri emoționale, ca să nu mai vorbim de toate celelalte posibile Civilizația nu ar putea prospera fără diverse specii emoționale, inclusiv extreme, cum ar fi revizioniștii al căror cortex prefrontal și striat îi obligă să facă față rapid Formei , fără □ Capitolul Același creier nu se potrivește tuturor cu eforturi deosebite de blocare a mesajelor care distrag atenția centrilor emoționali ai creierului, sau geniilor tehnice cărora le este mai confortabil să lucreze cu mașini decât cu oameni, deoarece activitatea circuitului responsabil de social cunoașterea este redusă din cauza motivului pentru care interacțiunea socială devine neimportantă pentru ei Și deși societatea îi numește pe contabili "nebuni" și pe tehnicieni "fobi sociali", lumea ar fi mai săracă fără ei Avem nevoie de tot felul de oameni Totuși, asta nu înseamnă că sunt unul dintre cei care cred că "eu sunt bine și tu ești bine" și consideră că toate tipurile psihologice sunt egale și la fel de dorite În descrierea celor șase aspecte ale tipurilor emoționale, este posibil să fi observat că unele dintre extreme dau impresia de aproape incapacitate, cum ar fi o lipsă completă de rezistență, motiv pentru care unii își revin din adversitate atât de încet încât este plin de depresie Chiar dacă tipul tău emoțional nu te face vulnerabil la o boală mintală reală, este incontestabil că (cel puțin în cultura occidentală a secolului XXI) unor tipuri emoționale le este greu să fie un membru productiv al societății, să facă progrese în relații semnificative și să realizeze un sentiment de bine Sunt cazuri când lipsa înțelegerii este de dorit, nu intuiția socială, lipsa de concentrare sub aspectul mindfulness, incapacitatea de a înțelege contextul situației; dacă nu există alte opțiuni, unele dintre cele mai mari opere de artă ale lumii și cele mai monumentale realizări în matematică și științe ale naturii apar în mintea chinuită a oamenilor neadaptați la viață Dar în afară de rarele excepții ale lui Tolstoi, Hemingway sau Van Gogh, ne este greu să ducem o viață constructivă cu anumite tipuri emoționale Și susțin că acest lucru ar trebui verificat Nu lăsa pe nimeni să-ți spună că trebuie să dezvolți o intuiție socială mai mare, de exemplu, sau să schimbi tipul de mindfulness de la nefocalizat la concentrat (Deși dacă celălalt vă sugerează, ați putea cel puțin să luați în considerare acest lucru ) Numai dacă tipul dvs emoțional interferează cu viața de zi cu zi și vă limitează fericirea, numai dacă Esti perfect Acum - Schimbarea □ Dacă interferează cu obiectivele tale sau provoacă suferință, ar trebui să te gândești să faci un efort pentru a o schimba Dar dacă decideți să vă schimbați, cercetările mele au arătat că există anumite metode eficiente pentru a vă ajuta să vă atingeți obiectivele - un fel de antrenament mental care poate schimba tiparele creierului în așa fel încât să vă apropie de acele aspecte ale emoționale tipul care te interesează Cu toate acestea, trecem înaintea noastră În primul rând, să ne întoarcem la modul în care am început să mă gândesc la existența tipurilor emoționale G A Descoperirea tipurilor emoționale A spune că studiul emoțiilor nu era foarte popular când am început să-mi scriu teza de licență la departamentul de psihologie de la Universitatea Harvard în este ca și cum ai spune că nivelul de uscăciune din Sahara este o prostie completă Este puțin probabil ca vreun om de știință să atingă acest subiect Pe de o parte, anii au fost marcați de dominația psihologiei cognitive (acest termen a fost inventat abia în ) Această ramură a psihologiei pune întrebări despre modul în care oamenii percep, își amintesc, rezolvă problemele, vorbesc și altele asemenea și, destul de serios, numește mintea umană un fel de computer Calculatoarele fac calcule fără emoții, desigur, așa că psihologii cognitivi de la acea vreme considerau emoțiile ca pe niște "obstacole" minore care împiedicau procesele mentale pe care doreau să le înțeleagă Unii dintre cei mai importanți cercetători din domeniul psihologiei au afirmat că emoțiile provoacă tulburări cognitive Cea mai binevoitoare viziune asupra emoției în rândul psihologilor cognitivi a fost că emoțiile pot "interveni" Acest lucru se întâmplă atunci când comportamentul nostru are nevoie de intervenție, astfel încât organismul să acorde atenție unor informații cheie și să își schimbe comportamentul Deci, să presupunem că simțim frică atunci când vedem un șarpe în calea noastră, pentru că frica ne face să ne concentrăm asupra amenințării și să scăpăm Sau ne simțim triști când cineva pe care-l iubim suferă pentru că intervine acea emoție și orice am face ne face să răspundem nevoilor persoanei iubite Sau ne simțim supărați când cineva Descoperirea tipurilor emoționale □ ne jignește pentru că furia ne spune să ne concentrăm asupra inamicului și să ne protejăm Această viziune contrastează emoția cu cunoașterea, prezentând emoția ca o forță distructivă (deși ocazional benefică) Cu toate acestea, în calculul rece și dur al psihologiei cognitive, nu prea este loc pentru emoții Ea îi consideră în mod clar nedemni de încredere Această atitudine a fost practic una de dispreț față de faptul că acest tip de "gunoi" ocupă același creier care dă naștere cunoașterii Ideea că emoțiile ar putea fi utile, că ar putea avea și alte funcții în afară de a interfera cu comportamentul nostru, a fost contrară ideii de emoții ca distrageri și tulburări Aproape toate cercetările asupra creierului și emoțiilor de până acum au fost efectuate pe șobolani de laborator Aceste experimente au arătat că frica, curiozitatea, "comportamentul de abordare" (în care șobolanul este atras, să zicem, de mâncare sau de un individ de sex opus, care este privit ca ceva mai apropiat de emoțiile umane de fericire sau atracție), anxietatea sunt toate activitățile reflexe ale regiunii limbice și ale trunchiului cerebral și hipotalamusului Această zonă mică se află chiar deasupra trunchiului cerebral și semnalează corpului să genereze multe dintre schimbările viscerale și hormonale care însoțesc adesea emoțiile În lucrările științifice tipice, experimentatorul distruge o parte din hipotalamusul șobolanului și observă că nu mai arată teamă, să zicem, de apropierea unei pisici Distrugerea unei alte părți a hipotalamusului privează șobolanul de interes pentru reproducere, hrănire sau luptă Se credea că toate aceste tipuri de comportament au nevoie de un fel de motivație, motivație din partea animalului Prin urmare, concluzia este următoarea: hipotalamusul este o sursă de motivație, deoarece motivația este considerată parte a acestor emoții (și, eventual, a altora) (Mai târziu, oamenii de știință vor descoperi că hipotalamusul nu este direct implicat în generarea motivațiilor, este doar o stație de drum pentru semnalele care provin din altă parte a creierului ) Deoarece hipotalamusul este situat sub cortex, cea mai nouă parte a creierului din punct de vedere evolutiv, a fost tratat cu oarecare dispreț Eu îl numesc snobism cortical: dacă □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoționale funcția a apărut din activitatea în orice altă zonă decât cortexul nobil, trebuie să fie primitivă și într-un fel contrară cunoașterii Acest mod de gândire a dat naștere unei lungi discuții în psihologie, care a atins apogeul în anii , înfruntând cogniția și emoția și vizându-le ca sisteme antagonice separate de gândire și creier Pe lângă credința că emoțiile nu joacă niciun rol în mecanismul gândirii care este creierul uman, un alt obstacol în calea studiului emoțiilor era că la acea vreme psihologia tocmai ieșea din întuneric care a văzut dominația behaviorismului - o școală care pune accentul pe comportament extern și se mulțumește cu asta, ignorând orice altceva Comportamentul emoțional este un joc corect pentru comportamentaliști, dar din moment ce emoțiile în sine vin din interior, ele sunt suspecte și considerate nepotrivite pentru o societate decentă a fenomenelor psihologice "reale" Ca urmare, singurul studiu semnificativ al emoției umane se concentrează pe observațiile făcute de Charles Darwin la mijlocul secolului al XIX-lea Deși este mai cunoscut pentru că a descoperit selecția naturală ca forță motrice din spatele evoluției, Darwin a luat în considerare și emoțiile umane și animale din când în când, studiind, în special, expresiile faciale care reflectă sentimentele În anii , mai mulți psihologi au continuat această tradiție prin descompunerea expresiilor faciale în cele mai mici componente ale lor (pe cât posibil) Ei au determinat ce mușchi creează sprâncene deplasate, un zâmbet și alte expresii faciale Expresia facială a fost un comportament observabil și, prin urmare, un joc corect pentru paradigma behavioristă În mod remarcabil, totuși, lucrările despre expresiile faciale nu spun nimic despre creier a cărui activitate misterioasă a fost respinsă de behaviorism ca fiind în afara domeniului cercetării empirice precise Vise plăcute Dar chiar și în anii șaptezeci, am văzut că putea fi aruncată lumină asupra fenomenelor interioare ascunse În ultimul meu an Vise dulci □ în liceul din Brooklyn, am fost voluntar la laboratorul de somn de lângă Centrul Medical Maimonides (spitalul în care m-am născut) Participanții la studiu trebuiau să sosească seara, iar apoi unul dintre oamenii de știință responsabili de experiment a explicat că ar trebui să doarmă bine (pe cât posibil într-o cameră ciudată, pe un pat ciudat, cu străini care intră și părăsind camera, cu capul unei meduse Gorgon format din fire, lipite de scalp) pentru ca apoi să fie transferate într-o cameră separată Chuck, unul dintre cercetători, a trebuit să plaseze electrozi pe toată fața și capul subiectului Electrozii de pe cap verificați pentru unde cerebrale Electrozii din jurul ochilor au detectat mișcările rapide ale ochilor care apar în timpul somnului Electrozii din alte locuri de pe față au măsurat activitatea musculară (doar să urmărești un dormitor într-o noapte și vei vedea cum se încordează mușchii obrajilor, buzelor, frunții în timpul unor faze de somn) Chuck s-a asigurat că electronicele funcționează, i-a urat subiectului vise dulci și a pornit poligraful, o mașină stângace ale cărei treizeci și două de stilouri înregistrau toate datele fiziologice pe fluxuri continue de hârtie care avansa cu cel puțin un centimetru și jumătate în fiecare secundă Acolo mi-am petrecut timpul Treaba mea în august a fost să mă asigur că pixurile erau pline cu cerneală și că cerneala curgea corect Permiteți-mi să spun doar în apărarea mea că nu a fost atât de ușor pe cât pare: mânerele se înfundau adesea și era nevoie de un fir subțire pentru a fi introdus în centrul mânerului pentru a-l îndepărta Aceasta a fost introducerea mea în metodele științifice De regulă, subiecții au dormit câteva minute, iar datele EEG (electroencefalogramă) au început să curgă în camera de control Mi-a plăcut să văd trasarea liniilor ondulate de EEG, care arată că o persoană a intrat în somn REM Odată ce am devenit bine versat în întreținerea mânerelor mașinii, am fost răsplătit cu slujba de a trezi o persoană care dormea A fost necesar să-l suni pe nume pe interfon și să-l întrebi ce se întâmplă în capul lui chiar înainte de a fi trezit Am fost intrigat de relația dintre vârfuri și valuri de linii EEG și imagini fantastice □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoţionale și povești despre vise bizare Și, deși nu-mi amintesc niciun detaliu specific al visului, îmi amintesc foarte clar că am fost impresionat de faptul că practic fiecare vis conținea anumite emoții - groază și bucurie, furie și tristețe, gelozie și ură Această experiență din laboratorul de somn mi-a arătat că o modalitate de a înțelege mintea este studierea creierului Chiar și pentru mine, un tânăr de cincisprezece ani, acest mesaj era clar: procesele mentale exclusiv interne (undele cerebrale și componenta emoțională a viselor) există în mod clar fără nicio manifestare externă și pot fi studiate în laborator Spre deosebire de ceea ce susțin comportamentaliștii, nu aveți nevoie de comportament - adică de acțiune observată din exterior - pentru a avea un fenomen psihologic real Această suspiciune a fost sporită în timpul zilelor mele de licență la Universitatea din New York, unde m-am specializat în două specializări - psihologie și un mic program interdisciplinar (numit Programul de Leadership Capital) care punea accent pe seminarii mici, mai degrabă decât cursuri lungi de prelegeri În acești ani, convingerea mea din tinerețe că psihologia este necesară pentru studiul și explicarea proceselor mentale interne s-a lovit de un zid de opinii ale experților Președintele departamentului de psihologie de la Universitatea din New York la acea vreme era Charles Catagna, un comportamentist înrăit Catania a predat seminariile bine-reputate pe care le-am ales, iar după cursuri ne-am certat adesea cu el despre natura fundamentală a psihologiei Catagna a susținut că numai comportamentul observat din exterior sunt date științifice și, prin urmare, este obiectul propriu de studiu în psihologie Am insistat cu îndrăzneală, însă, că subiectul comportamentaliştilor nu era decât o mică bucată de realitate psihologică Dar cum se simt oamenii! Am întrebat Cum poți să-l ignori? Și cum rămâne cu acel manual pe care l-am citit într-un curs de psihopatologie care (în mod adevărat comportamental) sugerează că tulburările mintale sunt rezultatul unor accidente ciudate, de fixare a reflexelor? Cu alte cuvinte, boli mintale atât de grave, Vise dulci □ precum depresia, tulburarea bipolară și schizofrenia sunt denunțate pentru sistemele aberante de recompensă și pedeapsă ale societății, se pretinde că oamenii care aud voci nu își pot controla emoțiile (pentru că sunt ca un roller coaster indisciplinat) sau simt o disperare atât de copleșitoare încât se gândesc la sinucidere, fă totul pentru că au fost recompensați pentru asta sau pedepsiți pentru că sunt "normali" Nu numai că acest argument este incompatibil cu moralitatea, așa cum am susținut pentru Catania, dar ignoră și biologia, în special creierul! Cu siguranță nu am îndepărtat-o pe Catania de behaviorism (deși am renunțat la psihopatologie o săptămână mai târziu), dar aceste progrese și retrageri au ajutat la dezvoltarea atenției și m-au convins că ceva mai profund decât comportamentul vizibil aștepta să fie descoperit Tot ceea ce a fost descoperit în știință până în prezent în ceea ce privește viața interioară a minții a fost, să spunem, dezamăgitor, așa cum am constatat în timp ce făceam cercetări pentru o lucrare de știință a studenților despre personalitate A fost prima dată când am aflat despre existența literaturii științifice despre emoții Majoritatea cercetărilor umane au fost efectuate de psihologi sociali care au stabilit că orice emoție are două componente principale Prima este excitarea fiziologică, cum ar fi cât de repede îți bate inima când ți-e frică sau cât de mult se înroșește fața când ești furios Probabil, excitarea fiziologică oferă componenta energică sau puternică a emoției - indiferent dacă ești puțin enervat, dacă te simți atât de furioasă încât ești gata să iei arma, puțin invidios sau gelos mortal Al doilea "ingredient" în această schemă de emoții propusă inițial este evaluarea cognitivă După cum sugerează și numele, este procesul de observare a bătăilor inimii menționate mai sus sau înroșirea feței și a gândirii: "Par speriat (sau furios)" Ideea a fost că excitarea fiziologică nu este definită sau delimitată; fericirea este resimțită în același mod ca și starea de furie, surpriză, frică sau gelozie Și doar interpretările cognitive ale acestei excitații îți spun cum te simți □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoționale Gândește-te așa - și exagerez destul de mult - și poți vedea cât de ridicol este acest model Ideea că nu există diferențe fiziologice calitative fundamentale între emoții înseamnă că nu există nicio diferență între felul în care te simți când ești fericit, furios, trist sau gelos și singurul lucru care distinge o emoție de alta este o interpretare cognitivă gândurile pe care le au oamenii despre excitarea lor internă Toate acestea mi se par eronate - atât personal pentru mine, cât și din punct de vedere științific Am fost nemulțumit de acest model pentru a începe să înțeleg întrebarea dacă psihologii au gândit întotdeauna în acest fel Am început să citesc William James, capitolul despre emoții din lucrarea sa fundamentală din , în două volume, Principles of Psychology James sugerează că emoțiile sunt percepția schimbărilor corporale Potrivit acestuia, frica, de exemplu, vine în principal din percepția că inima ne bate mai repede sau înghețăm, incapabili să ne mișcăm Schimbările interne ale corpului sunt cauzate de circumstanțe de mediu (în acest exemplu, aceasta este o figură întunecată în pragul ușii din fața ta), iar emoțiile sunt asociate cu percepția acestor schimbări Pentru James, emoțiile diferite au etichete fiziologice diferite; ar putea să nu fie doar excitare fiziologică nediferențiată, așa cum susținea modelul predominant O altă inspirație pentru interesul meu în curs de dezvoltare față de știința emoțiilor a fost entuziasmul pe care am simțit-o când am descoperit că Darwin a scris o carte întreagă despre emoții în , The Expression of the Emotions in Man and Animals (acum o puteți descărca gratuit, ca este domeniul public) Subliniind semnele distinctive ale emoțiilor, în special expresiile faciale, Darwin mi-a întărit ideile anterioare conform cărora emoțiile diferite trebuie asociate cu diferențele de fiziologie După ce l-am citit pe Darwin, am fost convins de trei lucruri: că emoțiile sunt esențiale pentru înțelegerea calităților importante ale ființei umane, că au existat defecte serioase în abordarea dominantă a emoțiilor în psihologia modernă și că creierul ar trebui să fie în centrul oricărei persoane atenţie cercetare Vise dulci □ emoții O înțelegere completă a minții, m-am gândit, era pur și simplu imposibilă fără o înțelegere cuprinzătoare a emoțiilor Dacă știința nu ar putea înțelege emoțiile, nu ar fi niciodată capabilă să înțeleagă personalitatea, temperamentul, bolile (cum ar fi tulburările de anxietate și depresia) și poate abilitățile cognitive De asemenea, am crezut că cheia misterului uimitor al emoțiilor umane se află în creierul nostru În ciuda naturii eretice a afirmațiilor mele, Universitatea din New York mi-a acordat o diplomă în psihologie Am luat în considerare școala absolventă, dar "iconoclasmul" meu (în special, insistența mea de a privi creierul atunci când studiez emoțiile) a făcut dificilă găsirea unui loc potrivit pentru munca ulterioară Am fost atrasă de Universitatea Stanford și am fost acolo pentru o vizită Acolo l-am întâlnit pe profesorul de psihologie Ernest "Jack" Hilgard, un personaj cunoscut și pur și simplu fermecător (a fost admis la Universitatea Teologică Yale înainte de a se alătura departamentului de psihologie), care s-a remarcat pentru contribuțiile sale la teoria învățării, iar mai târziu la știința hipnozei, în special la modul de utilizare a hipnozei pentru a controla durerea Mi-a plăcut ideea de a studia cu Hillguard, dar el m-a convins să nu merg la Stanford pentru că nu era nimeni în departamentul de psihologie care să facă vreo cercetare biologică umană Am aplicat la City University of New York Education Center, unde credeam că mă voi potrivi, și la Harvard Acolo, în timpul interviului, am avut o conversație minunată cu Gary Schwartz, care studiază psihofiziologia În acel moment, eram deja aproape de creier: "psihoziologia" în această disciplină se referă la modificări ale corpului precum ritmul cardiac și tensiunea arterială De asemenea, am avut un interviu cu profesorul de psihologie David McClelland, care era cunoscut în tot campusul pentru implicarea sa în cazul Ram Dass în urmă cu zece ani La acea vreme, David era directorul Departamentului de Relații Sociale de la Harvard, care a susținut cercetările unui tânăr profesor pe nume Richard Alpert Ca parte a acestui studiu, studenților li s-au administrat medicamente psihedelice, cum ar fi psilocibina (Timothy Leary, □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoționale renumit pentru cercetările sale asupra efectelor LSD-ului, a colaborat cu Alpert în cercetarea sa) Harvard era doar vag conștient de aceste studii, mai ales că Alpert consuma adesea droguri însuși, despre care criticii muncii sale au sugerat că i-ar fi dificil să observe cu exactitate efectele psihedelicelor asupra voluntarilor În plus, câțiva studenți au ajuns într-un spital de psihiatrie ca urmare a participării la studiu În , universitatea l-a concediat pe Alpert, care ulterior și-a schimbat numele în Ram Dass Nu eram prea conștient de toate acestea, ceea ce nu a făcut decât să-mi sporească interesul pentru McClelland și mi-a dat curajul să aduc în discuție un subiect într-o conversație care, dacă l-aș aduce în discuție cu orice alt student proeminent la psihologie, ar slăbi serios șansele mele de admitere Tocmai am citit recent autobiografia lui Carl Jung Amintiri, vise și reflecții, care mi-a făcut o mare impresie Știam că Jung era în mare măsură evitat de psihologia modernă din cauza ideilor sale neconvenționale (cum ar fi inconștientul colectiv sau teoria arhetipurilor), dar mi s-a părut totuși unele dintre observațiile sale destul de perspicace, în special cele referitoare la diferențele individuale Jung a fost primul psiholog care a vorbit despre introversie și extraversie ca trăsături de personalitate și care a făcut presupuneri despre diferențele psihologice și fiziologice din fiecare dintre aceste tipuri Și cumva ne-am încheiat conversația cu McClelland discutând despre Jung Am fost impresionat că un profesor de psihologie atât de faimos de la Harvard era deschis la astfel de idei și mi-a întărit decizia că Harvard era locul potrivit pentru mine Am mers acolo, hotărând să mă plonjez în studiul creierului și al emoțiilor Nu eram pe cale să las perspectiva de a lucra într-o mlaștină academică (locală, nu Harvard) să mă descurajeze Cefaleea cu excitrină numărul unu Departamentul de știință din campusul Purchase tocmai a fost finalizat, iar odată cu noua facilitate a venit ca un corn al iconografiei Cefaleea cu excitrină numărul unu □ Electronica Biliy - porți logice, oscilatoare și alte lucruri minunate tocmai au început să se conecteze la laboratorul de electrofiziologie în starea sa actuală Deoarece aveam multe responsabilități ca nou angajat, aveam nevoie de cineva care să-mi înființeze laboratorul Permiteți-mi să vă prezint pe Cliff Saron Cliff era student în doi ani la departamentul de biologie de la Harvard când eram la școala absolventă acolo Ne-am întâlnit în la o conferință a Asociației pentru Psihologie Umanistă din Quebec, iar în semestrul următor Cliff a ales cursul de psihofiziologie al lui Gary, care conținea instrucțiuni despre cum să măsurați funcția creierului folosind un EEG Cliff era foarte interesat de stările modificate ale conștiinței și de modul în care biologia creează conștiința și, în plus, era foarte confortabil cu electronica Când era adolescent în New York, era un phreaker de telefonie, un hacker de rețea (versiunea anilor a unui hacker de computer; Cliff a descoperit că dacă dai un fluier de o anumită frecvență - herți, pentru cei care vor să o încerce la acasă - într-un receptor de telefon , puteți deconecta un apel și vă conectați la altul) și a studiat ingineria audio și radio în liceu și facultate Acest lucru l-a făcut un candidat ideal pentru instalarea echipamentelor de care aveam nevoie pentru a studia electrofiziologia (prin înregistrarea activității electrice a creierului) Cliff a urmat și un curs de psihologie a conștiinței predat de prietenul meu Dan Goleman și de mine Acest curs a fost remarcabil din multe puncte de vedere, dar ceea ce l-a făcut cu adevărat în evidență față de restul au fost studenții și profesorii care meditează împreună în timpul orelor (Am mai multe de spus despre rădăcinile interesului meu pentru meditație și conștiință în capitolul ) Dan și-a continuat cariera stelară la New York Times, acoperind diverse domenii ale psihologiei și a scris mega-populara carte Emotional Intelligence Cliff a absolvit Colegiul Harvard în aceeași perioadă în care am luat diploma și am mers la Purchase Din fericire, Dan, care era acum editor la Psychology Today, i-a fost milă de mine pentru lipsa mea de oferte de muncă și incapacitatea mea de a obține □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoţionale subvenții prin canalele obișnuite A reușit să convingă o agenție de publicitate care avea o comandă de la compania farmaceutică Bristol-Myers Squibb să-mi dea un grant pentru a testa calitatea unui anunț cu excidrine Compania a vrut să vadă dacă metode noi, de ultimă generație, pentru înregistrarea activității creierului ar putea oferi informații utile asupra eficienței reclamelor lor TV De exemplu, dacă circuitul dezgust a fost activat în timp ce vizionați o reclamă, ar fi rău, dar dacă circuitul dorinței ar fi activat, ar fi bine (Această agenție de publicitate a fost înaintea timpului său: măsurarea răspunsurilor creierului la reclame a câștigat treptat popularitate în noul secol și se numește acum neuromarketing ) Cu un grant de șaptezeci și cinci de mii de dolari (o sumă semnificativă la acea vreme) am reușit să-l angajez pe Cliff pentru a-mi echipa laboratorul - folosind toate bunătățile pe care le avea noul departament de știință, precum și un calculator de semnal mediu (care măsoară mic modificări ale activității electrice a creierului cauzate de stimuli externi precum sunete și stimuli vizuali) care mi-a fost oferit de un prieten de la Harvard Medical School ca cadou de rămas bun Cliff și cu mine am zburat din Boston la New York cu aceste lucruri ca bagaj de mână Echipamentul era cam de dimensiunea unui televizor și avea suficiente cadrane, lămpi și cabluri încât dacă aș încerca să-l introduc de contrabandă într-un avion în aceste zile, aș fi transportat pentru a fi interogat Când am echipat laboratorul, era ceva de genul "Băieții curajoși fac electrofiziologie" (Eram unul dintre cei curajoși care ar fi trebuit să fie ținuți departe de echipamentele periculoase: mi-am dat foc odată la laboratorul meu din clădirea William James în timpul unui experiment Și, deși nimeni nu a fost rănit, unele echipamente au fost distruse și nu aveam dorinta de a repeta aceasta experienta ) Agenția de reclame mi-a spus practic: "Dacă evaluezi reclamele noastre, poți avea propriile tale programe TV care rulează între reclame și poți face ce vrei cu ele" (Majoritatea dintre noi cred că publicitatea întrerupe televiziunea Cefaleea cu excitrină numărul unu □ programe, dar agenții de publicitate par să gândească altfel ) Deși cu siguranță am făcut cercetări pentru care compania ne-a plătit, eram mult mai interesați să explorăm domeniul emoțional Înregistrarea conținea episoade din serialul de comedie Carol Burnett și rapoarte despre un accident de mină (care arată soții alarmate și copii care fug din casele lor în piața orașului când o sirenă semnalează pericol) Cu alte cuvinte, sponsorii noștri ne-au pus la dispoziție clipuri video perfecte pentru a crea o bună dispoziție cu prima ocazie și pentru a provoca anxietate și frică la a doua Acest lucru a oferit o oportunitate excelentă de a determina dacă semnalele electronice ale creierului, înregistrate folosind electrozi atașați scalpului, ar diferi în ceea ce privește emoțiile pozitive și negative Cliff a instalat senzori pe mușchii frunții și în jurul ochilor (cei cu care oamenii se încruntă sau strabesc) și a pus capace speciale cu șaisprezece electrozi încorporați După aceea, subiecții s-au așezat în fața televizorului, pe care am redat înregistrările emisiunii Carol Burnett și un reportaj despre minerii dispăruți Prima intrare era cel mai probabil să evoce emoții pozitive, cum ar fi satisfacția și distracția, în timp ce a doua intrare trebuia să evoce emoții negative, cum ar fi frica sau furia Prin "cel mai probabil" mă refer la asta: am pre-testat înregistrările pe alți voluntari, întrebându-i ce emoții le-a evocat fiecare Dacă, de exemplu, o înregistrare i-a înfuriat pe unii și i-a amuzat pe alții sau dacă emoțiile trăite erau slabe ("Ei bine, poate că eram puțin îngrijorat de mineri, deși nu prea mult"), atunci nu era inclusă în testare decisivă Numai înregistrările care evocă fără echivoc emoții extrem de pozitive sau extrem de negative au fost incluse în experiment În timp ce participanții au vizionat videoclipul, am monitorizat semnalele electrice ale creierului, care au fost preluate de electrozi plasați pe un capac special, pentru a ne asigura că totul funcționează Rezultatul EEG trece prin electronic □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoţionale filtre și apoi într-un fel de mașină Rube Goldberg care aruncă numere la fiecare treizeci de secunde sau cam asa ceva, indicând cantitatea medie de energie a undelor cerebrale care ne interesează (Cu cât energia sau amplitudinea undei este mai mare, cu atât activitatea creierului este mai intensă ) Apoi am introdus manual aceste numere pe cărți perforate și le-am introdus într-un computer care ocupa jumătate din cameră Cliff a făcut și un buton pentru subiecți, pe care trebuiau să-l apese mai tare dacă simțeau că emoțiile sunt mai intense și mai blânde dacă simțeau că emoțiile sunt slabe Acest lucru, pe lângă expresiile faciale, ne-a permis să ne concentrăm asupra activității creierului care a fost însoțită de răspunsuri emoționale conștiente clare și puternice Am descoperit că voluntarii, atunci când vizionau benzi considerate ca evocând emoții pozitive, au activat mușchii responsabili pentru zâmbet, iar zonele cortexului prefrontal stâng au devenit extrem de active Vizionarea benzilor identificate ca evocând emoții negative puternice a condus la exprimarea fricii sau a dezgustului și a activat zona prefrontală dreaptă Am fost uşurat să văd că descoperirile noastre sunt în total acord cu cele ale lui Gainotti, care a spus că leziunile din partea stângă a creierului duce la plâns afectiv, iar afectarea părţii drepte la râs afectiv Dacă oamenii plâng fără un motiv aparent, deoarece partea a creierului lor care este responsabilă pentru emoțiile pozitive este "în afara jocului", atunci lucrarea lui Gainotti indică partea stângă a creierului ca o sursă de emoții pozitive - care este exact ceea ce noi găsit la voluntari a căror prefrontală stângă zona era agitată Reuben Lucius Goldberg ( iulie - decembrie ) a fost un caricaturist, sculptor, scriitor, inginer și inventator american Goldberg este cel mai bine cunoscut pentru o serie de desene și desene animate populare care prezintă adesea așa-numita mașină Rube Goldberg, un dispozitiv extrem de complex, voluminos și complicat care îndeplinește funcții foarte simple (de exemplu, o mașină uriașă care ocupă o cameră întreagă , al cărui scop este de a muta o lingură de mâncare din farfurii în gura unei persoane) Expresia "Mașină Rube Goldberg" a devenit un cuvânt uzual pentru orice lucru extrem de complicat și inutil de complex Istoricul înregistrărilor □ urmărind The Carol Burnett Show În mod similar, dacă persoanele cu leziuni cerebrale din partea dreaptă au fost supuse râsului afectiv, deoarece partea dreaptă susține emoții negative, cum ar fi frica și dezgustul, atunci lucrarea lui Gainotti indică emisfera dreaptă ca sursă a acestor emoții negative - din nou, așa cum face și în voluntarii noștri, ale căror regiuni prefrontale drepte erau responsabile pentru experiențele cu mineri Descoperirile noastre din acest experiment arată pentru prima dată că emoțiile pozitive și negative diferă în activarea cortexului prefrontal stâng sau, respectiv, drept Dar, să spun adevărul, nu am reușit să evaluez corect datele obținute Deși am prezentat un scurt rezumat al experimentului la o conferință științifică, nu am scris niciodată o lucrare științifică despre el În parte, acest lucru se datorează faptului că, după cum am simțit, emoțiile participanților la studiu nu au fost măsurate în mod corespunzător Da, am presupus că oamenii o găseau amuzantă și îngrijorată pentru mineri pe Carol Burnett, dar știam și că unii oameni nu o suportau, iar alții erau imuni la situația greșită a minerilor Bine, exagerez - nu aveam niciun motiv să cred că vreuna dintre reacții era atât de anormală - dar am simțit că experimentului îi lipsește rigoarea necesară muncii științifice Istoricul înregistrărilor Drept urmare, am rulat din nou experimentul, de data aceasta cu măsurători mult mai precise ale emoției Voluntarii s-au prezentat la laboratorul meu de la Purchase, Universitatea de Stat din New York, unde le-am explicat că se desfășura un studiu asupra creierului și emoțiilor în care li se va prezenta scurte videoclipuri și li se va măsura activitatea electrică a creierului Am oferit fiecărui participant un capac cu șaisprezece electrozi (în prezent folosim două sute cincizeci și șase) și i-am așezat în fața televizorului Subiecților li s-au arătat patru înregistrări de două sau trei minute - două au fost concepute pentru a crea emoții pozitive, □ Capitolul Descoperirea unor tipuri emoționale, cum ar fi distracția sau fericirea (am folosit videoclipuri cu căței jucându-se printre flori și gorile din grădina zoologică făcând o baie), iar celelalte două trebuiau să evoce emoții negative precum dezgustul sau frica (am folosit filme) Pregătire pentru asistență medicală Demonstrarea unei amputații a unui picior și a unui bărbat cu arsura de gradul trei) În timp ce participanții urmăreau videoclipul, am urmărit semnalele pe care electrozii de pe capac le captau în creier Fără cunoștințele participanților la experiment, a fost instalată o cameră ascunsă (a fost deghizată în difuzor) În acel moment, a intervenit unul dintre cei mai importanți colaboratori ai mei Paul Ekman a fost psiholog la Universitatea din California, San Francisco, și probabil cel mai important om de știință în domeniul emoțiilor la acea vreme Paul face parte dintr-un grup restrâns de mentori și colegi care au avut cea mai mare influență asupra dezvoltării mele profesionale L-am întâlnit pentru prima dată în , când, ca student absolvent, trebuia să fac o scurtă prezentare la reuniunea anuală a Societății Internaționale de Neuropsihologie din San Francisco În ultimii doi ani, am citit o mulțime de cercetări fundamentale ale lui Paul, care au arătat că expresiile faciale în câteva emoții de bază sunt universale pentru toți oamenii Adică, oameni din diferite culturi din Noua Guinee și Borneo, Japonia, Brazilia (toate pe care le-a vizitat Paul) și Statele Unite folosesc aceleași expresii faciale atunci când experimentează una dintre cele șase emoții de bază: fericire, tristețe, furie, frică , dezgust sau surpriză (Este doar o coincidență că există și șase aspecte de tip emoțional ) Drept urmare, un nou-guinean poate recunoaște expresia dezgustului de pe fața unui parizian, un peruvian poate recunoaște expresia fericirii pe chipul unui inuit , un chinez poate recunoaște frica sau surpriza, tristețea sau mânia pe chipul unui rezident din Tokyo Din aceste descoperiri, Paul (unul dintre cei mai expresivi oameni din punct de vedere emoțional pe care îi cunosc) a dezvoltat un sistem foarte detaliat de codificare a mișcărilor musculare care reprezintă expresii faciale ale emoției Se bazează pe măsurători a patruzeci și patru de mișcări independente, diverse Istoricul înregistrărilor □ combinații ale cărora descriu în mod unic fiecare expresie facială de care este capabil Noto sapiens Pentru a dezvolta sistemul, Paul a învățat singur cum să miște fiecare dintre acești mușchi (Paul nu numai că este un mare om de știință, ci probabil că are cei mai buni mușchi ai feței din lume!) Acest sistem a fost folosit de serviciile de securitate, de forțele de ordine și de alții care trebuie să poată citi emoțiile oamenilor de pe fețele lor - adesea când vine vorba de întrebări viață și moarte Cercetările lui Paul au explodat în cultura pop în ianuarie odată cu lansarea serialului Fox Lie Theory, care a fost inspirat de munca sa (Paul însuși a acționat ca consultant pe platourile de filmare) În timpul unei întâlniri la San Francisco, eu și Paul am vorbit ore întregi despre emoții, despre perspectivele studierii lor în neuroștiință și starea generală a psihologiei, iar la începutul anilor am început să cooperăm, începând cu acel studiu cu gorile și amputații Am filmat fiecare participant cu o cameră ascunsă, concentrându-ne pe față și am înregistrat activitatea electronică a creierului folosind senzori EEG de pe scalp Paul a studiat expresiile faciale ale participanților, observând când au apărut diferite semne de emoție pe față și când au dispărut El a stabilit când voluntarul a experimentat apogeul emoțiilor Apoi am comparat datele obținute cu citirile EEG, ceea ce a făcut posibil să înțelegem care dintre semnalele electronice ale creierului a coincis cu una sau alta expresie mimică Astfel, am început să înțelegem cum activitatea creierului se corelează cu fericirea, frica și dezgustul - emoțiile primare cauzate de vizionarea videoclipurilor Începutul a fost nereușit Unul dintre primele lucruri la care am acordat atenție a fost activitatea electrică care a însoțit zâmbetele care apăreau constant la vizionarea videoclipurilor cu cățeluși și gorile Spre groaza mea, activitatea electrică a creierului în cele câteva secunde cât a durat zâmbetul nu a fost atât de diferită de activitatea de la începutul studiului, când subiecții nu vedeau nimic care să provoace emoții Cum poate activitatea creierului care însoțește fericirea, plăcerea, bucuria sau orice altă senzație similară să nu se distingă de cea care însoțește neantul? Mai întâi eu □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoţionale M-am gândit că poate metoda de înregistrare a activității creierului prin scalp a fost prea grosolană Sau poate că oamenii de știință mai în vârstă, cinici, care erau sceptici cu privire la întreaga teorie, au avut dreptate: poate este doar un vis să cred că pot să mă uit la mecanismul emoțional al creierului atașându-mi electrozi la cap Apoi mi-am amintit de studiile clasice din secolul al XIX-lea ale anatomistului francez Guillaume Benjamin Amand Duchenne de Boulogne Duchene a remarcat că un zâmbet cauzat de adevărata fericire mișcă mușchii ochilor, și nu doar gura și obrajii Acest lucru creează un fel de riduri la colțurile ochilor ( Data viitoare când comunicați cu cineva, acordați o atenție deosebită colțurilor ochilor interlocutorului Dacă acestea nu se încrețesc atunci când o persoană zâmbește, atunci acesta nu este un adevărat zâmbet de bucurie, ci unul social Ridurile înseamnă că persoana respectivă este cu adevărat fericit, simte bucurie, el vesel și nu se preface Sau, după cum nota Duchene în capodopera sa din , Mecanismul expresiilor faciale ale omului: "Mușchii din jurul ochilor nu ascultă de voință; intră în acțiune numai cu sentiment adevărat") Paul a descifrat zâmbetele bazate exclusiv pe modificări ale mușchilor obrajilor (mușchii zigomatici) care ridică colțurile buzelor spre urechi Activitatea creierului care a însoțit aceste mișcări a fost foarte diversă Unii participanți au experimentat vârfuri de activitate în zona prefrontală stângă în timpul zâmbetelor autentice, dar alții nu au prezentat niciun model vizibil Cu toate acestea, după cum a descoperit Duchenne, ochii, nu obrajii sau gura, sunt cei care transmit semnele reale de bucurie Deci, înapoi la videoclip De data aceasta, Paul a descifrat zâmbetele pe baza observațiilor nu numai ale mușchilor pomeților, ci și ale mușchilor ochilor: zâmbetul care a rezultat din acțiunea tuturor acestor mușchi, l-am numit mai târziu "zâmbetul Duchene" Bingo! Și datele au fost colectate și au găsit în ele sens! Când am comparat expresiile faciale ale subiecților cu citirile EEG, am observat că în prezența unui "zâmbet Duchenne" a existat o activitate mai mare a regiunii prefrontale stângi, în timp ce într-un zâmbet normal ("non-Duchene") sau în lipsa vreunuia Creierul bebelușului □ expresii faciale o astfel de activitate nu a fost observată În studiile ulterioare, noi înșine le-am cerut participanților să zâmbească (în loc să ne bazăm pe caseta video pentru a-i face să zâmbească), folosind fie mușchii obrajilor singuri, fie mușchii obrajilor și ochiului simultan Doar atunci când ambele grupuri musculare au fost implicate, am observat o schimbare către mai multă activitate în partea stângă a creierului Această concluzie confirmă înțelepciunea populară binecunoscută: dacă începi intenționat să zâmbești sincer, te vei simți mai fericit Și acum aveam date pentru a face backup Îmi amintesc clar emoția pe care am simțit-o când am văzut că creierul se corelează cu emoțiile pozitive și negative Faptul că activitatea nu a avut loc în trunchiul cerebral sau sistemul limbic (zone primitive care nu joacă niciun rol în cogniție), ci în cortexul prefrontal superior, mi-a dat un indiciu că studiul nostru va entuziasma comunitatea științifică În gândirea sa limitată despre creier și emoții, psihologia a ajuns la concluzia că hipotalamusul și alte părți ale sistemului limbic joacă un rol major (amintim experimentele în care hipotalamusul șobolanului a fost distrus, ceea ce a dus la perturbarea comportamentului animalului) emoții) Cu toate acestea, am subliniat cortexul prefrontal Această zonă a fost considerată sediul minții umane, sediul previziunii și al înțelepciunii, al raționalității și al altor funcții cognitive care ne deosebesc de animalele "inferioare" Dar am vorbit și despre modul în care această zonă ne controlează emoțiile și această barieră pe care psihologia a ridicat-o între minte și emoții, de fapt, nu era justificată creierul bebelușului Am început imediat să mă întreb dacă această lateralizare, în care zona prefrontală dreaptă susține emoțiile negative și emoțiile pozitive prefrontale stângi, se dezvoltă de mulți ani sau este prezentă încă de la naștere? Pentru a găsi răspunsul, a fost necesar să studiem copiii atât de mici, □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoționale așa cum am putea găsi să-i ținem liniștiți Din fericire, în timpul unei vizite la Harvard în , m-am lovit de un fost coleg de clasă, Nathan Fox Nathan își făcea teza cu Jerome Kagan, unul dintre cei mai importanți psihologi de dezvoltare, și recent sa mutat la New York pentru a lucra la Spitalul Roosevelt După ce am vorbit o vreme în curtea Harvard, am fost de acord să vorbim din nou când ne-am întors la New York Nathan era interesat să studieze caracterul copilului și dezvoltarea emoțională, dar nu a făcut niciodată cercetări neurologice Nu am studiat niciodată copiii Așa a început colaborarea noastră Am recrutat treizeci și opt de bebeluși de luni (vârsta la care copiii pot recunoaște clar fețele) făcând reclamă în ziarele din New York pentru un studiu despre "psihofiziologia dezvoltării emoționale" Nu credeam că videoclipurile pe care le foloseam înainte ar putea evoca emoțiile necesare la copiii atât de mici (la urma urmei, ai nevoie de un simț destul de dezvoltat al comicului pentru a găsi distracție la scăldat cu gorile), așa că am decis să încep cu elementele de bază și să folosesc videoclipuri cu o actriță care a râs sau a plâns Ca și în studiul meu original despre lateralizarea emoțiilor, i-am oferit fiecărui copil un capac mic (de data aceasta au fost opt electrozi în loc de șaisprezece) După ce i-am explicat mamei că ne interesează modificările funcției creierului asociate cu diverse emoții, am rugat-o să se facă confortabil în fața ecranului televizorului, ținând copilul în poală Apoi am pornit videoclipul Ai putea crede că evocarea anumitor emoții la un copil de zece luni a fost o sarcină dificilă Toți părinții au rămas în cele din urmă fără cuvinte când au văzut ce i-a făcut pe copiii lor să plângă și să râdă Dar din două motive importante, bebelușii erau mult mai potriviți pentru acest tip de experiment decât adulții pe care i-am studiat inițial În primul rând, copiii sunt foarte expresivi din punct de vedere emoțional, chicotesc, plâng, tresar de groază sau dezgustă atât de mult încât nu ai nicio îndoială despre cum se simt În plus, copiii sunt fericiți ignoranți cu privire la restricțiile sociale Creierul bebelușului □ eu Un adult ar putea încerca să rețină un râs dacă crede că umorul din videoclip este îngust la minte (deși hilar) sau să cenzureze o grimasă dezgustată dacă crede că a arăta dezgust nu este masculin Copiii își exprimă deschis emoțiile Și copiii nu ne-au dezamăgit Când au văzut banda în care actrița a râs, au zâmbit - iar zona frontală stângă a creierului lor a "trospat" cu activitate electrică Când s-au uitat la un videoclip în care actrița plângea, am avut imediat în brațe bebeluși îmbufnați (unii chiar țipau, mămicile terifiante), iar activitatea în zona lor prefrontală dreaptă a devenit mai animată Părea ca și cum modelele de activitate din stânga și din dreapta care stau la baza emoțiilor pozitive și negative existau deja în primele etape ale vieții Studiul a fost publicat în Science și a lansat studiul creierului ca bază a emoției în domeniul neuroștiinței afective Acum, după ce am văzut aceste tipare ("stânga este egală cu emoții pozitive" și "dreapta este egală cu emoții negative") la un copil de zece luni, ne-am întrebat dacă au existat de la naștere sau s-au dezvoltat în primele zece luni de viață Pentru a rezolva în sfârșit această problemă, a trebuit să studiem nou-născuții Din fericire, laboratorul lui Nathan de la Spitalul Roosevelt se afla la vreo douăzeci și cinci de metri de camerele prenatale și postnatale Așa că ne-am pândit pe holuri, am "pândit" părinți proaspăt coapți (am abordat un tată în vizită sau o mamă care făcea exerciții fizice și le-am întrebat dacă sunt interesați să participe la studiul nostru) Spre surprinderea mea, am găsit treizeci și trei de familii care au fost de acord cu experimentul fără probleme Nu le-am putut arăta videoclipuri nou-născuților: nici vederea și nici atenția lor nu erau pregătite pentru munca necesară pentru observație Aveam nevoie de ceva diferit care să evoce un răspuns emoțional clar pozitiv sau negativ clar Și apoi mi-am adus aminte de Darwin În lucrarea sa "Expresia emoțiilor în om și animale", el a susținut că sentimentul de dezgust își are originea în respingerea efectelor nocive □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoţionale substanțe din gură Mi-am dat seama că trebuie să folosim simțul gustului Așa că, după ce copilul a fost hrănit în creșă (aceasta era când nou-născuții erau în creșă - în spatele acelor ferestre mari de sticlă pe care le puteți vedea în filmele vechi) și a fost tăcut, deși precauți, ne-am repezit la el și l-am adus la Nathan din apropiere laborator Am atașat rapid electrozii de capace de mărimea unui nou-născut și, unul câte unul, i-am picurat câteva picături de apă distilată pe limba lui mică, apoi apă îndulcită cu zahăr și apoi suc de lămâie Rezultatele au fost aproape comice Apa simplă a stârnit un răspuns mic, dar apa cu zahăr părea să lumineze fețele copiilor și să le ducă la ceea ce era probabil primul lor rânjet Sucul de lămâie îi făcu să tresară, ochii le miji și colțurile gurii întoarse Și, spre bucuria noastră, rezultatele EEG s-au potrivit cu asta: mai multă activitate prefrontală pe partea stângă ca răspuns la apa cu zahăr, mai multă activitate pe partea dreaptă ca răspuns la sucul de lămâie Deși cortexul prefrontal la nou-născuți este încă subdezvoltat, acesta prezintă diferențe funcționale asociate cu emoțiile pozitive și negative încă de la începutul vieții Probabil vă întrebați dacă aceste niveluri diferite de activitate cerebrală - între zonele prefrontale stângi și drepte la o persoană, între activitatea zonei prefrontale stângi (sau drepte) a unei persoane și alteia - au vreo legătură cu lumea reală și cu ce se comportă oamenii? Buna intrebare Ori de câte ori faci un experiment psihologic într-un laborator, ești îngrijorat de faptul că situația este atât de artificială și complet inconsecventă cu modul în care oamenii se comportă în viața reală În plus, credeți că voluntarii vă pot observa încercările de a efectua măsurători și de a influența rezultatele într-un fel De exemplu, dacă ei cred că încercați să determinați ce aspecte ale personalității influențează comportamentul bunului samaritean, participanții la experiment pot începe să se comporte ca Maica Tereza Sau s-ar putea să te mintă Poate spun că s-au inspirat din videoclipul discursului lui Martin Luther Creierul bebelușului □ "I Have a Dream" al lui King, pe care tocmai le-ați arătat, și astfel le raportați activitatea creierului cu sentimentul de inspirație dar de fapt li s-a părut plictisitoare înregistrarea Fără să știi, tocmai ai descoperit corelația neuronală a plictiselii și l-ai etichetat greșit drept corelatul neuronal al inspirației Dar copiii sunt incapabili să înțeleagă adevăratul scop al experimentului tău și sunt prea inocenți pentru a minți despre ceea ce experimentează Am menționat primul nostru studiu asupra sugarilor, în care Nathan Fox și cu mine am constatat creșterea activității prefrontale stângi atunci când subiecții priveau o actriță râzând și creșterea activității prefrontale drepte când priveau o actriță plângând Am presupus că copiii se simt de fapt fericiți sau triști Dar desigur că nu ne-au putut spune despre asta Doar pentru a mă asigura că concluziile mele sunt corecte, am decis să mă uit la modul în care se comportă de fapt copiii În acel moment lucram la Universitatea din Wisconsin-Madison, unde mă mutasem (vă voi spune mai multe despre asta în curând), iar cercetarea mea intra într-o nouă fază În loc să mă concentrez asupra tiparelor generale ale activității creierului care însoțesc emoțiile, am început să încerc să evaluez baza neuronală a diferențelor individuale Până acum, am căutat scheme care se aplică tuturor Dar, așa cum am spus în capitolul , oamenii variază foarte mult în ceea ce privește modul în care trăiesc și își exprimă emoțiile Am vrut să văd dacă pot descoperi baza acestor diferențe, care a fost stabilită în creier de la bebeluși Pentru recrutarea copiilor la vârsta de zece luni, am folosit o înregistrare a bebelușilor născuți în zonă, pe baza anunțurilor de naștere din ziare Subiectele de studiu au apărut pe rând în laboratorul meu, iar după ce i-am explicat fiecărei mame situația, am pus un capac cu electrozi pe capul copilului și am măsurat activitatea de bază a creierului După aceea, i-a cerut mamei să pună copilul în scaunul copilului și să stea în spatele lui Când copiii s-au liniștit, i-am spus mamei că de cca □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoționale La al zecelea minut al experimentului, îi voi da un semn (sub forma unui fulger de lumină) care va fi vizibil doar pentru ea Aceasta va însemna că trebuie să se ridice și să părăsească camera Atunci am început să filmăm copilul abandonat M-a interesat dacă activitatea cerebrală de bază pe care am înregistrat-o era capabilă să prezică comportamentul copiilor ca urmare a plecării mamei Spre norocul nostru, bebelușii nu au reacționat foarte creativ la plecarea mamelor lor: ori au început să plângă aproape imediat, ori au devenit foarte curioși și s-au uitat prin cameră, puțin mâhniți Citirile activității creierului au prezis perfect aceste reacții Copiii care plângeau au avut niveluri de bază mai ridicate de activitate în zona prefrontală dreaptă decât copiii care au acceptat imediat faptul că au fost abandonați Acest lucru m-a convins că activitatea de bază a creierului reflectă ceva atât de real încât s-a exprimat în diferențe de comportament creier depresiv Amintiți-vă cum pacienții lui Gainotti, cu zonele prefrontale stângi deteriorate, erau predispuși la plâns afectiv și aveau, de asemenea, unele dintre semnele clasice de depresie Aceasta duce la întrebarea evidentă: activitatea cortexului prefrontal stâng scade la pacienții depresivi? Pentru a afla, am făcut primele cercetări despre ceea ce avea să devină o serie lungă de experimente despre depresie și creier Înapoi la Universitatea de Stat din New York la Purchase, la începutul anilor , am recrutat șase persoane cu depresie și nouă voluntari sănătoși pentru un mic studiu pilot Am decis să înregistrez activitatea bazală a creierului ("de bază", adică în absența oricărui stimul), timp în care voluntarii nu au fost instruiți să facă nimic anume, cum ar fi vizionarea unei casete video, trebuiau doar să se "odihnească" deschizând și închiderea ochilor în anumite momente Voila: persoanele cu simptome depresive au prezentat semnificativ mai puține Creier deprimat □ Activitate în zona frontală stângă în comparație cu participanții nedepresivi Ai avea dreptate să fii sceptic în ceea ce privește studierea a doar cincisprezece persoane și, dacă rezultatele au apărut din senin și nu au niciun sens fiziologic (de exemplu, afirmația că persoanele depresive au o activitate foarte scăzută în cortexul vizual), scepticismul tău ar fi pe deplin justificată Dar, în ciuda unor limitări, acest studiu a fost important din mai multe motive În primul rând, a confirmat la persoanele sănătoase din punct de vedere anatomic (fără leziuni cerebrale) constatările pacienților cu leziuni cerebrale (pacienții cu AVC lui Gainotti): în fiecare caz, activitatea scăzută în zona frontală stângă a creierului a fost asociată cu depresie sau plâns afectiv În al doilea rând, sugerează că regiunea prefrontală stângă aduce ceva cu totul special vieții noastre emoționale, și anume: emoții pozitive, capacitatea de a ține cont de obiectivele dorite și capacitatea de a forma un plan de acțiune pentru a le atinge Absența acestor două componente este un semn clar de depresie: mulți pacienți raportează că absența bucuriei este chiar mai dureroasă decât prezența tristeții, iar incapacitatea de a participa la activități intenționate este una dintre cele mai critice manifestări ale bolii Rezuma În primul rând, atunci când un adult sănătos experimentează emoții pozitive sau negative, partea stângă sau dreaptă a cortexului său prefrontal, respectiv, devine activă În al doilea rând, conform aceleiași scheme, procesul are loc și la sugari În al treilea rând, pacienții cu depresie au o lipsă de activitate în cortexul prefrontal stâng sau o creștere a activității în dreapta sau ambele Aceste rezultate m-au interesat și am început să mă întreb dacă există o pădure în jurul acestor trei copaci În special, m-am întrebat dacă ceea ce am găsit în cortexul prefrontal ar putea fi o corelație neuronală a emoțiilor umane, abordare-evitare "Apropierea" și "evitarea" sună ca o prostie completă, dar fiecare emoție pe care o trăim se încadrează (cel puțin într-o oarecare măsură) într-una dintre aceste categorii (De fapt proeminent □ Capitolul Descoperirea tipurilor emoţionale Psihologului comparator T K o puternică componentă de abordare (ca atunci când așteaptă o persoană dragă să coboare în avion, apoi alergăm spre ea și o îmbrățișăm - așa cum am putea face și înainte, înaintea măsurilor de precauție luate după evenimentele din septembrie) cu activarea zonei prefrontale stângi Evitarea (cum ar fi încercarea de a nu privi o scenă îngrozitoare a unui accident sau ghemuirea când auziți că cineva intră în casă) va fi asociată cu activarea zonei prefrontale drepte De ce a separat evoluția funcțiile de abordare și evitare în emisfere diferite? Poate că acest lucru s-a întâmplat astfel încât concurența sau confuzia dintre cei doi să poată fi redusă la minimum Atunci când trebuie să evităm stimulii dureroși sau înspăimântători, este important ca nimic să ne împiedice să scăpăm de o piatră care cade sau de un urs de peșteră Evoluția pare să facă acest lucru menținând comportamentul concurent - abordarea - de cealaltă parte a creierului, unde aproape că nu există nicio șansă ca acesta să fie activat din greșeală diferențe individuale Poate ați observat că, în unele dintre experimentele cheie cu care mi-am început cercetările, încercam să conectez creierul și emoțiile (adulți sănătoși care prezintă scene cu tentă emoțională pozitivă sau negativă; copii care privesc o actriță zâmbind sau plângând; nou-născuții gustând dulce sau acru; ), am comparat două sau mai multe stări emoționale și am studiat diferențele neuronale dintre ele Rezultatele primului dintre aceste experimente au fost publicate în Dar abia în , când treceam în revistă datele brute din acele studii în timp ce scriam cartea, mi-am dat seama că am omis ceva foarte important Există multe Diferențele individuale □ moduri în care putem analiza datele, iar pentru capitolul respectiv am decis să desenez un grafic care să arate diferențele în activitatea creierului atunci când voluntarii mei sănătoși au vizionat videoclipuri care au provocat emoții pozitive sau negative Prima dată când m-am concentrat a fost că atunci când oamenii vedeau videoclipuri înfricoșătoare sau dezgustătoare, exista mai multă activitate în cortexul prefrontal drept decât în stânga, iar când vizionau un videoclip amuzant sau înălțător, era mai multă activitate în zona prefrontală stângă Acesta a fost răspunsul mediu a peste o sută de participanți pe care i-am testat în diferite studii Acum imaginați-vă câteva perechi de puncte pentru, de exemplu, un videoclip amuzant: un punct care urcă pe hârtia milimetrică, indicând activitatea în regiunea stângă, și un alt punct care coboară, arătând foarte puțină activitate în regiunea dreaptă Acum imaginați-vă o linie care leagă aceste două puncte Am trasat astfel de linii în culori diferite pentru fiecare participant la studiile noastre În timp ce decalajul dintre maxime și minime mi-a atras inițial atenția, de data aceasta am observat altceva Toate punctele înalte diferă prin înălțimea lor Nivelul de activitate în cortexul prefrontal stâng al unei persoane când a vizionat o bandă amuzantă a fost mult mai mare decât cel al altei persoane care a vizionat același videoclip În mod similar, nivelul de activitate în cortexul prefrontal drept la o persoană când a urmărit fragmentul dezgustător a fost semnificativ mai scăzut decât la o altă persoană care a urmărit același lucru Deși activitatea din partea stângă a creierului poate fi cu treizeci la sută mai mare decât activitatea din partea dreaptă (la o persoană) atunci când vizionați un videoclip amuzant, diferența dintre oameni a fost de până la trei mii la sută Fericirea unor oameni a ieșit din grafic - dacă luăm ca "fericire" activitatea cantitativă a zonei prefrontale stângi Aceasta a fost prima perspectivă pe care am avut-o cu privire la diferențele semnificative dintre oameni în ceea ce privește modul în care aceștia răspund la experiențele de viață (bine: mergi la laborator și mă uit la înregistrări care evocă emoții) și modul în care aceste diferențe se reflectă în tiparele de activitate Atunci s-a născut ideea tipurilor emoționale CAPITOL Determinarea tipului tău emoțional La începutul cărții am prezentat faptele de bază despre cele șase elemente (aspecte) din care se formează tipurile emoționale Presupun că, în timp ce te întrebam dacă ești genul de persoană care este capabil să ignore mici certuri cu un soț, care își înțelege starea emoțională, care își poate menține atenția concentrată și așa mai departe, ai încercat să te pui pe o problemă loc specific pe spectru pentru fiecare aspect al tipului emoțional Acum aș dori să aprofundez în explicarea acestor aspecte și să sugerez o modalitate de a vă determina propriul tip emoțional general (rezultat din punctul în care vă aflați în fiecare dintre cele șase aspecte) Unele dintre modalitățile de a determina necesită să fii perspicace și sinceră cu privire la propriul comportament și sentimente Alții nu se autoevaluează atât de ușor, dar în loc să te trimit la un laborator de psihologie sau la un centru de neuroimagistică, o să-ți ofer următoarele dintre cele mai bune modalități de a-ți da seama unde te afli în aceste lucruri greu de determinat aspecte De asemenea, puteți folosi definițiile pentru a înțelege care dintre persoanele apropiate se referă la ce aspecte; cu cât cunoști mai bine pe cineva, cu atât estimarea ta va fi mai exactă De asemenea, după ce ai răspuns la toate întrebările din fiecare chestionar, roagă pe cineva apropiat să răspundă la aceleași întrebări despre tine Acesta va deveni un fel de test: dacă cel care Aspect de sustenabilitate □ te cunoaște bine, am primit un răspuns complet diferit la întrebarea (să trecem puțin înainte) cât timp te lasă dezacordurile într-o dispoziție proastă, aceasta este dovada că poți răspunde incorect sau necinstit În orice caz, voi începe cu întrebări sau descrieri ale situațiilor care apar în viața de zi cu zi pentru a vă începe gândurile Aspect de sustenabilitate Dacă te-ai certat cu un prieten, afectează restul zilei? Dacă ajungi la aeroport și constati că zborul tău a fost anulat, scuipi la însoțitor de poartă? Ești supărat pe soțul tău? Simți că ți se întâmplă mereu asta și că este imposibil să-ți recapete calmul și calmul în câteva ore? Dacă un automat îți mănâncă banii fără să-ți dea o pungă de chipsuri în schimb, vei lovi cu pumnul și țipi la mașina proastă, vei fierbe de furie pentru tot restul zilei și poate o vei lovi discret data viitoare când vei trece pe lângă ea? Când moare cineva apropiat, experimentezi nu doar tristețea normală a acestei situații, ci și o disperare îndelungată și profundă, atât de debilitantă încât nu poți lucra fructuos luni sau chiar ani? Dacă despre tine se poate spune despre tine, atunci faci parte de polul aspectului de recuperare lentă al durabilității Este dificil pentru astfel de oameni să scape de furie, tristețe și alte emoții negative care apar după o pierdere, ceartă, eșec sau alte evenimente neplăcute De asemenea, poți elimina eșecurile? Și când se întâmplă ceva rău, ești capabil să mergi mai departe? Dacă ai o ceartă cu soțul tău înainte de a pleca la serviciu, poți să-ți lași emoțiile acasă cu încrederea că această problemă va fi rezolvată? Oamenii din această regiune se recuperează rapid, adică sunt stabili Orice pol al aspectului se poate "deplasa" O persoană extrem de rezistentă poate să nu aibă motivația pentru a face acest lucru □ Capitolul Determinându-vă tipul emoțional de a depăși problemele, el va accepta fiecare eșec ridicând din umeri și atitudinea "nu vă faceți griji, fiți fericit" Dimpotrivă, o recuperare lentă te poate împiedica să mergi mai departe după un eșec, drept urmare, continui să te enervezi și să înnebunești din cauza a ceva ce a trecut deja, care a trecut de mult Toate exemplele de mai sus - de la o supărare minoră, cum ar fi un automat hoț, până la o pierdere majoră, cum ar fi moartea unui soț, au ceea ce se numește un timp standard de recuperare - timpul mediu necesar pentru a se recupera Revenind la starea emoțională de bază după moartea cuiva, trebuie spus că depășirea acestei situații necesită, evident, mai mult timp decât restabilirea echilibrului emoțional după o încercare nereușită de a obține jetoane de la aparat Dar oricât de mare sau mică este adversitatea, există diferențe uriașe în ceea ce privește cât de repede își revin oamenii din ea În mod curios, s-ar putea să nu realizăm întotdeauna cât de repede ne revenim, în ciuda faptului că efectele negative ale eșecului afectează nivelul de stres și starea de spirit Poți fi iritată toată ziua după o ceartă de dimineață cu un coleg, dar să nu realizezi că depresia ta este rezultatul recuperării lente (Această abilitate - introspecția și înțelegerea propriilor emoții - este un fel de aspect al conștientizării de sine în tipul emoțional, care va fi descris mai jos ) Cât de repede sau încet îți revii din eșecurile pe care ți le aruncă viața este oarecum automată Când ești copleșit de emoții negative, creierul și corpul pun imediat în mișcare mecanisme care atenuează emoțiile și te readuc la starea ta inițială Același lucru se întâmplă și cu emoțiile pozitive: dacă acest automat îți oferă două pungi de chipsuri în loc de unul, plăcerea de la aceasta se risipește în cele din urmă De fapt, putem măsura timpul de recuperare în laborator Într-un experiment tipic, le-am arătat voluntarilor imagini care i-au făcut pe cei mai mulți oameni să se simtă triști, dezgustați sau alte emoții negative Aspect de sustenabilitate □ (de exemplu, o văduvă și copii mici în lacrimi la o înmormântare sau o persoană rănită într-un accident de mașină) De asemenea, am folosit stimularea fizică dureroasă, de obicei cu un termometru în formă de baghetă (un dispozitiv umplut cu apă fierbinte care se simte ca o sobă fierbinte la contactul cu pielea, dar care nu provoacă daune) Ne-am uitat apoi la ce ar trebui să se întâmple în acest timp, numit perioada de recuperare, când sentimentele negative sau senzația de arsă se risipesc De exemplu, am măsurat reflexul de clipire Aceasta este o versiune mai blândă a reflexului de tresărire, în care o persoană sare când aude un zgomot ascuțit și puternic ca o împușcătură Când folosim stimularea ușoară - am folosit zgomot alb, care sună ca static la un radio - majoritatea oamenilor pur și simplu clipesc involuntar Înregistrând (folosind electrozi) forța de contracție a mușchilor care produc clipirea, am măsurat reflexul clipirii Are de-a face cu recuperarea din eșecuri emoționale: atunci când o persoană experimentează emoții negative, cum ar fi dezgustul, vedea un corp mutilat într-un accident de mașină și apoi aude un zgomot neașteptat, clipirea se intensifică Putem folosi acest fapt pentru a urmări ce se întâmplă după ce o persoană se uită la fotografii supărătoare Făcând un zgomot înspăimântător în primele câteva secunde după ce o persoană vede imaginea (și, de asemenea, după treizeci de secunde și în cele din urmă după încă un minut) și măsurând reflexul de clipire de fiecare dată, putem urmări cât de repede subiectul își revine după emoțiile negative, stabilim când puterea reflexului de clipire al unei persoane revine la nivelul pe care l-a atins înainte de expunerea la fotografii Cu cât recuperarea este mai rapidă, cu atât o persoană este mai stabilă în fața vicisitudinilor destinului Se pare că o scară de timp foarte scurtă într-un experiment de laborator se corelează cu o scară de timp mai lungă în evenimentele din viața reală, așa că, deși am măsurat perioada de recuperare în secunde, putem prezice perioade mai lungi de recuperare în viața reală, care durează minute, ore și zile □ Capitolul Determinarea tipului tău emoțional Nu vă recomand să încercați acest lucru acasă, fie și doar pentru că nu puteți cumpăra echipament pentru măsurarea contracției mușchilor oculari de la magazinul dvs de hardware local Dar pentru a vă face o idee despre rezistența dvs , vă puteți adresa următoarele întrebări Răspundeți la fiecare "adevărat" sau "fals" Dacă ai tendința de a te gândi lung și intens la fiecare problemă sau simți că există prea multe nuanțe și excepții, nu ceda Cele mai precise rezultate se obțin prin judecăți rapide Dacă nu doriți să scrieți direct în carte (sau dacă citiți cartea electronic sau ascultați versiunea audio a acesteia), luați o bucată de hârtie, mâzgăliți "Sustenabilitate" în partea de sus și scrieți un număr de la unu la zece pe latura Scrieți "adevărat" sau "fals" lângă fiecare întrebare Vă voi spune scorul pentru răspunsurile dvs la sfârșitul sondajului Mai sunt cinci sondaje similare în fața ta, cu care va trebui să lucrezi în același mod • Dacă am un dezacord minor cu un prieten apropiat sau cu soțul/soția (mai mult ca o ceartă despre vasele nespălate decât o acuzație de înșelăciune), de obicei mă lasă într-o dispoziție proastă pentru câteva ore sau mai mult • Dacă un șofer trage pe marginea drumului pentru a evita traficul și îi depășește pe toți care așteaptă la coadă, aș prefera să uit de situație decât să fiu supărat mult timp • Când am trăit o durere profundă după moartea cuiva apropiat, m-a neliniștit timp de multe luni • Dacă fac o greșeală la locul de muncă și sunt mustrat pentru asta, o iau ușor, văzând-o ca pe o experiență de învățare • Dacă merg la un restaurant nou și constat că mâncarea este groaznică și personalul arogant, îmi strica starea de spirit pentru toată seara • Dacă rămân blocat în trafic din cauza unui accident în față, atunci în momentul în care conduc printr-o porțiune dificilă din apropierea locului accidentului, de obicei nu dau aer liber la iritația mea, deși fierb înăuntru Aspectul de durabilitate □ • Daca centrala se strica acasa, nu imi afecteaza prea mult starea de spirit pentru ca stiu ca pot chema un instalator sa o repare • Dacă întâlnesc o persoană atractivă și întreb dacă ar dori să mă vadă din nou și să primească un răspuns negativ, de obicei mă lasă într-o dispoziție proastă ore întregi sau chiar zile • Dacă am crezut că voi primi un premiu sau o promovare profesională importantă, dar totul merge către altcineva pe care îl consider mai puțin calificat, tind să merg mai departe fără să-mi fac griji • La o petrecere, dacă inițiez o conversație cu un străin interesant și rămân fără cuvinte când îmi cere să spun despre mine, încerc să-mi amintesc toate detaliile conversației (inclusiv ceea ce trebuia spus) câteva ore sau chiar zile după aceea Poate ați observat că sondajul acoperă o gamă largă de probleme, de la cele banale (întrebarea ) la cele profunde (întrebarea ) Acest lucru se face în mod intenționat Cercetările mele au arătat că recuperarea după sarcinile mici pe care le sugerăm în experiment (simțirea arderii unui senzor termic sau privirea fotografiilor grele) este corelată cu modul în care oamenii se confruntă cu adversitățile din viața reală, în special cu cât de repede își revin Aceasta înseamnă că rezistența la incidente mici este un bun indicator al rezistenței la lucruri mai grave Deși se întâmplă ca unii oameni să aibă o adevărată plăcere să se lase duși de mici eșecuri, își pot asuma responsabilitatea într-o situație de urgență reală, iar rezistența lor la fiecare situație va fi probabil aceeași: dacă își revin rapid după mici eșecuri, de obicei sunt rezistente la cele mari, iar dacă sunt paralizate de niște lucruri minore și se fixează pe ele, pot fi, de asemenea, doborâți pentru o lungă perioadă de timp de o problemă majoră Acordați-vă câte un punct pentru fiecare răspuns "adevărat" la întrebările , , , , , ; Răspunsurile "false" la aceste întrebări valorează puncte Acordați-vă câte un punct pentru fiecare □ Capitolul Determinarea tipului tău emoțional răspunde "nu adevărat" la întrebările , , și ; Răspunsurile adevărate la aceste întrebări valorează puncte Orice rezultat peste șapte puncte înseamnă că vă recuperați încet Dacă obții mai puțin de trei puncte, atunci te recuperezi rapid și, prin urmare, ești destul de rezistent Pentru a înțelege mai bine oamenii apropiați, vă puteți adresa aceleași întrebări despre ei În mod similar, poți oferi cuiva care te cunoaște bine să răspunzi la aceste întrebări despre tine Uneori, alții ne înțeleg mai bine decât ne înțelegem noi înșine Poți răspunde cu un "nu" răsunător la întrebările despre dacă un mic eșec te lasă iritat pentru tot restul zilei, dar celălalt s-ar putea să nu fie de acord Aspect de prognoză Cunoaștem cu toții tipuri precum cele descrise mai jos De exemplu, merge în locuri în care nu cunoaște un suflet și reușește să găsească un limbaj comun cu străini completi Nu lasă niciodată norii emoționali să umbrească perspectiva lui însorită asupra vieții Ea menține un nivel ridicat de energie și este atentă la îndatoririle sale chiar și în cele mai dificile circumstanțe Îi place mai degrabă fiecare întâlnire socială decât să o privească ca pe un test Ea experimentează un sentiment de conexiune cu mediul înconjurător, atât social, cât și natural El trage o adevărată plăcere din viață, care în mod obiectiv ar putea deveni cu ușurință o sursă de nefericire sau anxietate Astfel de oameni par să vadă o rază de speranță în mijlocul oricăror evenimente sumbre Ei sunt cei pe care uneori vrem să-i scuturăm și să țipăm: "Nu vezi că lumea se duce în iad?" Bineînțeles că nu văd; creierul lor funcționează în așa fel încât să vadă ceea ce este pozitiv în orice - acest lucru îi poate orbi până la punctul în care nu văd semnele de avertizare atât în viața personală, cât și în cea profesională Aceștia sunt oamenii care se află în extrema optimistă, pozitivă, a aspectului predictiv Au o abilitate uimitoare de a susține emoții pozitive Starea de "sprijin" este o caracteristică cheie a acestui aspect: Aspect de prognoză □ nu determină dacă poți simți bucurie, ci cât de bine ești capabil să menții acest sentiment în acțiune La celălalt capăt al spectrului se află oamenii în care bucuria tinde să se topească la fel de repede ca fulgii de zăpadă la soare Aceștia sunt cinici și pesimiști care, dacă simt un impuls inițial de fericire sau mândrie în a depăși dificultățile sau un fel de realizare, sunt incapabili să o susțină Uneori, incapacitatea de a menține emoțiile pozitive este atât de mare încât la început poate nici măcar să nu le observe: clipește și deja ratat Drept urmare, persoanele care se află la limita polului negativ al acestui aspect au dificultăți în a experimenta plăcerea de orice durată și pot fi expuse riscului de depresie sau dependență de droguri Ele pot fi descrise ca fiind un tip sumbru, negativ Capacitatea de a rămâne optimist și de a menține emoțiile pozitive în timp este un indicator cheie al aspectului de a prezice tipul tău emoțional Acest lucru poate fi văzut ca un plus față de reziliență, care reflectă cât de repede revii din adversitate Predicția arată cât de mult și cât de bine ești capabil să menții emoțiile pozitive - atât ca urmare a faptului că ți se întâmplă ceva bun, cât și ca urmare a atragerii conștiente de gânduri pozitive (de exemplu, când te gândești la cineva pe care îl iubești) Durata sentimentelor pozitive are o influență puternică asupra capacității predictive generale (de unde și numele acestui aspect): persoanele a căror dispoziție pozitivă pare să fie întotdeauna undeva în apropiere tind să fie optimiste, iar cei ale căror momente de bucurie pot fi măsurate în microsecunde se simt cronic deprimat și pesimist În laborator, măsurăm predicția analizând cât timp regiunile creierului care stau la baza emoțiilor pozitive rămân active atunci când oamenilor li se arată imagini care activează aceste regiuni (de exemplu, o mamă emoționată care își îmbrățișează copilul sau un bun samaritean care vine în ajutor a celor răniţi) în necaz) De asemenea, evaluăm capacitatea de predicție prin măsurarea cât timp mușchii faciali asociați cu zâmbetul rămân activi ca răspuns la □ Capitolul : Determinarea tipului dvs emoțional stimulente similare La persoanele care aparțin extremei pozitive, zonele creierului asociate cu emoțiile pozitive rămân active mult mai mult decât cele care aparțin părții negative a aspectului; mușchii lor zâmbitori rămân activi mai mult timp Din nou, acest lucru nu este ceva ce poți face acasă Dar vă puteți face o idee dacă vă înclinați mai mult spre partea pozitivă sau negativă a aspectului de prognoză, răspunzând la următoarele întrebări adevărate sau false Din nou, nu te gândi prea mult la răspunsuri, nu te gândi la tot felul de excepții și circumstanțe atenuante, ai încredere în reacția ta inițială • Când sunt invitat să cunosc oameni noi, aştept cu nerăbdare, gândindu-mă că pot deveni prietenii mei, mai degrabă decât să văd asta ca pe o corvoadă, crezând că oamenii noi nu merită să-i cunosc • Când evaluez un coleg, mă concentrez pe punctele în care trebuie să se îmbunătățească, nu pe performanța generală pozitivă • Cred că următorii zece ani vor fi mai buni pentru mine decât cei zece anteriori • În fața posibilității de a mă muta în alt oraș, îl văd ca pe un pas descurajant în necunoscut • Dacă mi se întâmplă ceva mic, dar în același timp neașteptat și pozitiv, dimineața, cum ar fi o conversație minunată cu un străin, buna dispoziție rezultată dispare în câteva minute de la eveniment • Dacă merg la o petrecere și mă distrez chiar de la început, atunci acest sentiment plăcut durează de obicei toată seara • Găsesc că scenele frumoase, cum ar fi un apus grozav, se plictisesc rapid și mă pot plictisi cu ușurință de ele Aspectul intuiției sociale □ • Când mă trezesc dimineața, mă gândesc la activitățile plăcute pe care le-am planificat, iar acest gând mă pune într-o dispoziție bună, care apoi durează toată ziua • Când merg la un muzeu sau particip la un concert, primele minute sunt foarte frumoase, dar dispar repede • Simt adesea că în zilele aglomerate pot trece de la o sarcină la alta fără să mă simt obosită Dacă vi se pare că întrebările implică atât modul în care gestionați viitorul, cât și capacitatea dumneavoastră de a menține o atitudine pozitivă față de evenimentele din trecut, aceasta este prin design: aspectul previziunii de tip emoțional acoperă ambele părți Și, ca și în cazul rezistenței, capacitatea ta de a prezice evenimente obișnuite se corelează cu capacitatea ta de a prezice evenimente importante Deși circumstanțele individuale vă afectează răspunsurile - să zicem, este mai ușor pentru un tânăr singur de douăzeci de ani să se mute într-un alt oraș decât pentru un bărbat căsătorit de patruzeci de ani (și copiii încă trebuie să se adapteze la o nouă școală!), totuși, întrebările ating chiar baza aspectului de prognoză Acordați-vă un punct pentru răspunsul "adevărat" la întrebările , , , , , puncte pentru răspunsul "fals" Acordați-vă un punct pentru că răspundeți "nu este adevărat" la întrebările , , , , ; Răspunsurile "adevărate" valorează puncte Cu cât scorul este mai mare, cu atât ești mai aproape de polul pozitiv al aspectului predictiv Orice scor peste șapte înseamnă că ești un tip pozitiv, în timp ce un scor sub trei înseamnă că ești un tip negativ Aspect al intuiției sociale Probabil ați văzut asta: un bărbat și o femeie vorbesc, el își îndepărtează privirea, se lasă pe spate, se îndepărtează puțin de ea și ea nu înțelege că nu are absolut niciun interes pentru ea Sau poate, într-o zi, un prieten s-a ținut de tine - în momentul în care deja ieșeai grăbit din casă - și a vorbit lung și complicat despre un lucru, despre □ Capitolul Determinarea tipului tău emoțional căruia voia să-ți ceară sfatul în timp ce te îndreptai spre mașină și te uitai la ceas Iar prietenul enervant tot nu te-a lăsat să pleci Oamenii care aparțin acestui aspect extrem al intuiției sociale pot fi numiți neînțeleși Pe de altă parte este tipul social-intuitiv Astfel de oameni au o capacitate extraordinară de a înțelege indicii subtile non-verbale, de a citi limbajul corpului, intonațiile vocii și expresiile faciale ale altora Își pot da seama când persoana îndurerată vrea să vorbească despre pierderea sa și când vrea să-și distragă atenția vorbind despre orice Ei simt când un coleg care a fost mustrat de un manager vrea sfaturi și confort și când vrea să fie singur Ei simt când un copil suferă de un prim eșec romantic și dorește sfaturi în relație și când vor ca alții să se prefacă că nu știu ce se întâmplă Oamenii variază foarte mult în modul în care se adaptează la indicii sociale non-verbale Insensibilitatea extremă la astfel de indicii este caracteristică persoanelor cu autism - au dificultăți în înțelegerea expresiilor faciale și a altor indicii sociale Dar oamenii care nu ajung la un diagnostic clinic pot fi, de asemenea, surzi și orbi din punct de vedere social, cu consecințe devastatoare pentru relațiile personale și profesionale Pe de altă parte, sensibilitatea acută la stările emoționale ale altora este esențială pentru capacitatea de a empatiza și compasiune, deoarece capacitatea de a descifra și înțelege semnalele sociale înseamnă că suntem capabili să le răspundem Într-adevăr, intuiția socială este semnul distinctiv al unor mari profesori, medici și alți profesioniști care manifestă preocupare pentru ceilalți Dalai Lama o are din belșug Cu câțiva ani în urmă, a vizitat un centru de meditație din vestul Massachusetts Toți cei prezenți bâzâiau de entuziasm, în special doamna co-fondatoare, care și-a rupt piciorul cu o săptămână înainte și era în cârje În timp ce peste o sută de oameni stăteau în afara clădirii principale, așteptând sosirea lui Dalai Lama pentru a-l saluta, această doamnă se afla în spatele mulțimii Ea nu-l întâlnise niciodată și s-a simțit dezamăgită, crezând că din cauza piciorului ei rupt, nu se va putea apropia Aspectul intuiției sociale □ Când Dalai Lama a coborât din mașină, s-a uitat la salutatori și a observat cumva o femeie în cârje care stătea în spate Folosind antena socială, el s-a amestecat în mulțime și s-a străduit politicos printre mulțimi spre ea Dalai Lama a întrebat-o: "Ce s-a întâmplat? Te simți bine?" Și prin această acțiune, el a făcut-o să se simtă (cel puțin în acel moment) centrul universului său Am avut norocul de a experimenta intuiția socială a lui Dalai Lama de mai multe ori În , la finalul unei întâlniri pe care a ținut-o pentru cărturari și budiști, s-a întors la mine să-mi ia rămas bun și brusc mi-a îmbrățișat o urs "Știu că am fost împreună într-o viață trecută", a spus el Aceasta este cea mai mare laudă imaginabilă de la șeful spiritual al budismului tibetan În urmă cu câteva luni, când Dalai Lama a asistat la inaugurarea Centrului de Cercetare a Minții Sănătoase de la Universitatea din Wisconsin, pe care l-am dirijat eu, o serie de demnitari au fost invitați să participe la o cină găzduită de președintele universității Ne-am gândit că Dalai Lama ar fi mai confortabil să participe la o masă tibetană cu călugării budiști cu care a călătorit, dar când a văzut grupul mic de oameni a întrebat: "Unde sunt toți ceilalți?" Când a aflat că adunarea veselă a rectorului era la câteva clădiri distanță, i-a spus lui Tenzin Tak-le, șeful personalului său: "Aș vrea să merg acolo" Nu este ușor pentru Dalai Lama să călătorească undeva în Statele Unite în aceste zile, mai ales dacă itinerariul se abate de la planul de călătorie intenționat în jurul țării În timp ce se îndrepta spre ieșire, intenționând să meargă la cina la rector, toți tipii ăia cu aspect intimidant cu căști (ar putea fi serviciul secret de securitate pe care guvernul SUA îl asigură întotdeauna) păreau de parcă au un atac de cord chiar acum Au lătrat ordine în căștile lor, i-au repoziționat pe lunetistii FBI pe acoperișurile din jur și apoi ne-am dus Când Dalai Lama a ajuns la rector, am încercat să-l conduc la o masă liniștită și să-i sun pe chelnerii să-i aducă prânzul, dar el nu a vrut nimic din toate astea Îmbrăcat într-un halat maro purpuriu, se apropie de masa pentru bufet □ Capitolul Determinarea tipului tău emoțional și a rămas așteptând rândul său să se servească ca toți ceilalți - atrăgând multe priviri, dar și mai multe zâmbete, exprimând aprecierea că laureatul Nobel, șeful guvernului tibetan în exil, autor de bestselleruri și lider spiritual își așteaptă rândul somon fiert, pilaf și desert Este cu adevărat intuiție socială În laborator, măsurăm intuiția socială prin măsurarea atât a funcției creierului, cât și a comportamentului Arătăm unei persoane o imagine a unei fețe și folosim dispozitive laser speciale care urmăresc mișcările ochilor pentru a determina exact unde privește subiectul Cei care se uită la zona ochilor feței au o tendință mai puternică pentru intuiția socială decât cei care privesc la gură, iar cei care privesc în lateral tind să nu dezvolte deloc bine intuiția socială Dacă folosim un dispozitiv laser atunci când creierul cuiva este scanat folosind imagistica prin rezonanță magnetică, putem măsura activitatea creierului în același timp Vedem activarea în gyrus fusiform, care face parte din cortexul vizual, și în amigdală, structuri cheie din circuit care joacă un rol important în cunoașterea socială (La om, două amigdale sunt corpuri mici în formă de amigdală situate în interiorul lobilor temporali de pe fiecare parte a creierului De acum înainte, voi folosi acest cuvânt la singular - amigdala - când vorbesc despre o pereche ) Aceste zone tind să fi activat atunci când procesezi informații despre chipul altei persoane, mai ales când te uiți în ochii ei, care transmit o cantitate semnificativă de informații emoționale Pentru a evalua cât de dezvoltată este intuiția ta socială, răspunde la următoarele întrebări "adevărat" sau "fals" • Când vorbesc cu oamenii, observ adesea indicii sociale subtile despre emoțiile lor - să zicem, disconfort sau furie - înainte ca ei înșiși să fie conștienți de acele sentimente în ei înșiși • De multe ori mă trezesc atenție expresiilor faciale și limbajului corpului Aspectul conștiinței de sine □ • Nu cred că prea contează dacă vorbesc cu oamenii la telefon sau personal, pentru că rareori primesc informații suplimentare din apariția interlocutorilor • Adesea simt că știu mai multe despre cum simt oamenii cu adevărat decât ei • Sunt adesea prins cu garda neplăcută când cineva cu care vorbesc se enervează sau se supără pentru ceva ce am spus fără un motiv aparent • Într-un restaurant, prefer să stau lângă persoana cu care vorbesc, mai degrabă decât vizavi, ca să nu trebuie să-i văd toată fața • Adesea mă trezesc reacţionând la disconfortul sau suferinţa altei persoane, mai degrabă pe baza unui sentiment instinctiv decât a unei discuţii sincere despre aceasta • Când sunt în locuri publice și trebuie să omor cumva timpul, îmi place să privesc oamenii din jurul meu • Mă simt inconfortabil când cineva pe care abia îl cunosc mă privește drept în ochi în timpul unei conversații • Îmi pot spune adesea când o altă persoană este îngrijorată de ceva doar privindu-i Notați câte un punct pentru fiecare răspuns adevărat la întrebările , , , , , și un punct pentru fiecare răspuns fals la întrebările , , , Cu cât ați obținut mai multe puncte (opt și mai mult), cu atât mai bine intuiția ta socială este dezvoltată; trei sau mai puține puncte înseamnă că ești mai aproape de cei care nu înțeleg Aspectul conștientizării de sine Ai prieteni pentru care introspecția pare la fel de străină ca urdu? Tu însuți acționezi și reacționezi fără să știi de ce, ca și cum lumea ta interioară ar fi un mister absolut pentru conștiința ta? Îți întreabă cei mai apropiați □ Capitolul Determinarea tipului dvs de emoție De ce pari anxios, gelos, furios sau nerăbdător - și acum că ți-a fost adus în atenție, ești surprins că te simți cu adevărat așa? Cu toții suntem familiarizați cu oameni care sunt orbi și surzi la propriile emoții Ei nu le neagă; chiar nu sunt conștienți de semnalele emoționale care apar în propriile lor corpuri În parte, acest lucru reflectă diferențe în intensitatea unor astfel de semnale Dar reflectă și diferențe în capacitatea de a recunoaște și interpreta aceste semnale, precum și în sensibilitatea față de ele (adică cât de puternice trebuie să fie semnalele pentru ca tu să le percepi) Unii oameni întâmpină mari dificultăți în a-și "simți" sentimentele: le poate dura câteva zile până să-și dea seama că sunt supărați, triști, gelosi sau speriați La acest pol al aspectului conștiinței de sine există oameni care sunt ascunși de ei înșiși La cealaltă extremă se află oamenii care sunt conștienți de ei înșiși (sunt în mod clar conștienți de gândurile și sentimentele lor și sunt adaptați pentru a primi mesajele pe care le trimite corpul) Ei știu că adevăratul motiv pentru care țipă la copii nu este pentru că refuză să mănânce terci, ci pentru că blocajul din drum spre casă i-a scos din programul lor de seară, ceea ce le-a împins nivelul de stres până la limita "argument" Ei pot fi extrem de sensibili la semnalele pe care corpul lor le transmite, experimentând aspectele fizice ale emoțiilor lor într-o intensitate sporită, uneori chiar dăunătoare Această sensibilitate crescută poate fi utilă în unele cazuri Pare să joace un rol semnificativ în empatie - capacitatea de a simți ceea ce experimentează alții și, permițându-ți să-ți înțelegi propria stare emoțională, poate ajuta la evitarea neînțelegerilor în timpul discuțiilor cu celălalt semnificativ: dacă înțelegi că ești supărat de ceva, ceea ce s-a întâmplat chiar înainte de a ajunge acasă, este mai probabil să realizezi că izbucnirea de furie pe care ai simțit-o brusc nu a venit de fapt din faptul că cina încă nu este pe masă Cu toate acestea, conștiința de sine înaltă își poate "încărca prețul" Cei ale căror antene emoționale sunt foarte sensibile la propriile sentimente, care observă durerea altei persoane, vor simți anxietatea sau tristețea acelei persoane ca Aspectul conștientizării de sine □ mintea, cât și corpul - și poate exista o creștere a cortizolului, hormonul stresului, de exemplu, sau o creștere a ritmului cardiac și a tensiunii arteriale Această sensibilitate extremă este cel mai probabil un factor în epuizarea fizică și psihică suferită de asistente, avocați, medici și asistenți sociali În laborator, una dintre modalitățile prin care am testat sensibilitatea oamenilor la indiciile lor psihologice interne este prin măsurarea cât de bine își pot urmări bătăile inimii În primul rând, măsurăm pulsul atunci când o persoană se odihnește Folosim apoi computerul pentru a compune o serie de zece tonuri perfect sincronizate cu inima lui; fiecare ton apare exact când bate inima Apoi compunem a doua secvență, deplasând-o ușor, astfel încât tonul să sune puțin înainte sau după fiecare bătaie a inimii Pentru a evalua cât de sensibilă este o persoană la semnalele sale interne, redăm (prin căști) secvențe de două tonuri; treaba lui este să aleagă care este sincronizat cu bătăile inimii lui Am rulat secvențe sincrone și nesincrone de aproximativ o sută de ori, alternând aleatoriu Oamenii conștienți de sine au obținut maximum douăzeci și cinci la sută din eficacitatea lor la acest test Evaluarea sensibilității tale la semnalele corpului nu se poate face doar cu chestionarele pe care le-am dezvoltat pentru celelalte cinci aspecte de tip emoțional, așa că am inclus aici nu doar întrebări, ci și un exercițiu simplu pe care îl poți încerca (cu un partener) • Adesea, când cineva întreabă de ce sunt atât de supărat sau trist, răspund (sau mă gândesc în sinea mea) "Dar nu sunt!" • Când oamenii apropiați îmi întreabă de ce am tratat pe cineva nepoliticos sau răutăcios, adesea nu sunt de acord cu ei • În mod periodic - de mai mult de câteva ori pe lună - observ că inima pare să-mi bată repede pe undeva sau pulsul îmi bate puternic și nu am idee de ce □ Capitolul Determinarea tipului tău emoțional • Când observ durerea altcuiva, eu însumi simt durere, atât emoțional cât și fizic • De obicei sunt suficient de încrezător în ceea ce simt, până la punctul în care îmi pot exprima emoțiile în cuvinte • Uneori simt durere și suferință și habar nu am de unde vine • Îmi place să petrec timpul în pace și liniște, simțind doar ce se întâmplă în mine • Cred că trăiesc cu adevărat în corpul meu, mă simt foarte confortabil în el • Sunt puternic orientat spre lumea exterioară și rareori țin cont de ceea ce se întâmplă în corpul meu • Când fac mișcare, sunt foarte sensibil la schimbările care apar în corpul meu Notați câte un punct pentru fiecare răspuns adevărat la întrebările , , , , IO și un punct pentru fiecare răspuns fals la întrebările , , , , Scorurile de opt sau mai mari indică faptul că sunteți conștient; scorurile sub trei înseamnă că ești ascuns de tine însuți Pentru a finaliza exercițiul, partenerul tău trebuie să-ți ia pulsul timp de treizeci de secunde, în timp ce îți îndrepți întreaga atenție spre interior și încerci să-ți perceapă bătăile inimii Concentrează-ți mintea pe senzațiile corporale interioare și fă tot posibilul (fără a-ți atinge încheietura mâinii sau orice alt loc în care poți simți pulsul) să-ți simți bătăile inimii și să numeri numărul de bătăi Faceți acest lucru de încă trei ori, astfel încât să aveți patru încercări de treizeci de secunde Compară scorurile tale cu scorurile partenerului tău Cu cât potrivirea este mai apropiată, cu atât conștientizarea de sine este mai mare Aspect de sensibilitate la situație I-ai spus vreodată șefului tău aceeași glumă murdară pe care le-ai spus-o prietenilor tăi la bar aseară? Aspect de sensibilitate la situație □ Ai fost vreodată șocat să vezi pe cineva jucând Angry Birds pe iPhone la o înmormântare? Și cum rămâne cu situația în care invitata de la nuntă le spune tuturor despre aventura ei de lungă durată cu mirele? Te încurci când oamenii spun că comportamentul tău este nepotrivit? Cei mai mulți dintre noi știu când vorbirea încărcată emoțional este inadecvată în circumstanțe Oamenii care sunt deosebit de conștienți de mediul social se află la polul în care se află cei care surprind contextul în spectrul sensibilității la situație Oamenii care nu observă mediul social aparțin de cealaltă extremă - neprinzând contextul Ei ignoră regulile implicite care guvernează interacțiunile sociale și modelează un comportament care este cel mai acceptabil într-o situație, dar ofensator în alta Deoarece sensibilitatea contextului este în mare măsură intuitivă - mai mult decât orice controlăm în mod conștient - și pentru că atât contextul social, cât și propriul nostru comportament au adesea conotații emoționale), consider aceasta o componentă importantă a tipului emoțional În funcție de cine și în ce circumstanțe interacționăm, există reguli și așteptări diferite - pentru interacțiunea cu prietenii, cu oameni pe care abia îi cunoști, cu membrii familiei, colegii și superiorii Nimic bun nu va rezulta din tratarea șeful tău ca pe un copil; cu polițistul care ți-a oprit mașina, ca la un prieten; ca să nu mai vorbim de faptul că nu trebuie să tratezi un coleg ca pe un iubit Sensibilitatea la regulile de contact social și capacitatea de a regla emoțiile și comportamentul variază de la persoană la persoană Vă puteți gândi la aspectul de sensibilitate al tipului emoțional ca la o versiune exterioară a conștientizării de sine: așa cum aceasta din urmă reflectă modul în care sunteți în acord cu propriile indicii fiziologice și emoționale, sensibilitatea situațională reflectă modul în care sunteți adaptat la mediul social În laborator, măsurăm acest aspect determinând modul în care comportamentul emoțional se schimbă în funcție de social □ Capitolul Determinarea tipului tău emoțional situația noah De exemplu, copiii mici pot manifesta vigilență în circumstanțe necunoscute (de exemplu, într-un laborator), dar nu în medii familiare Copiii care par să fie în permanență atenți acasă sunt, astfel, probabil să fie insensibili la context Pentru adulți, testăm sensibilitatea la situație, rulând prima serie de teste într-o cameră și următoarea în alta Determinând măsura în care reacțiile emoționale se schimbă în funcție de mediul în care are loc testarea, putem concluziona cât de acut percepe și simte o persoană influența contextului Măsurăm și creierul: hipocampul pare să joace un rol deosebit de important în înțelegerea contextului, așa că determinăm caracteristicile funcționării hipocampului folosind RMN Pentru a vă face o idee despre unde vă aflați în spectrul de sensibilitate la o situație, răspundeți "adevărat" sau "fals" la următoarele întrebări • Oamenii apropiați îmi spun că sunt neobișnuit de sensibil la sentimentele altora • Mi s-a spus uneori că mă comport într-un mod neadecvat din punct de vedere social, iar acest lucru m-a surprins • Am eșuat la serviciu sau m-am certat cu prietenii pentru că eram familiarizat cu șeful meu sau m-am distrat prea mult când prietenul meu era confuz • Când vorbesc cu oamenii, uneori se întorc pentru a mări distanța dintre noi • De multe ori mă trezesc cenzurând ceea ce urmează să spun pentru că simt că vorbele mele vor fi nepotrivite (de exemplu, înainte de a răspunde la întrebarea "Iubito, blugii ăștia mă îngrașă?") • Când mă aflu într-un loc public, cum ar fi un restaurant, sunt deosebit de atent la cât de tare vorbesc • Mi se reamintește adesea în societate să nu vorbesc despre oamenii care sunt în jurul meu în acest moment Aspectul Mindfulness □ • Aproape întotdeauna știu dacă am mai fost în acest loc, chiar dacă este autostrada pe care am condus ultima dată cu mulți ani în urmă • Observ când cineva se comportă inadecvat (de exemplu, în cazul unui comportament excesiv de neglijent la locul de muncă) • Persoanele apropiate îmi spun că demonstrez bune maniere cu străinii și în situații noi Notați un punct pentru fiecare răspuns adevărat la întrebările , , , , , și un punct pentru fiecare răspuns fals la întrebările , , , Dacă numărul de puncte obținute este mai mic de trei, atunci sunt în partea spectrului în care oamenii nu înțeleg contextul; scorurile de opt sau mai multe arată că o faci foarte bine Aspectul Mindfulness Sunteți capabil să eliminați distragerile emoționale și să rămâneți concentrat? Sau gândurile tale flutură de la sarcina dinaintea ta la cearta de dimineață cu soțul tău? De la anxietatea pe care o simți cu privire la o prezentare viitoare la locul de muncă până la programarea la medic de mâine? Dacă te grăbești să respecti termenele limită și șeful tău se întinde în braț la fiecare jumătate de oră pentru a vedea cum merg lucrurile, îți ia câteva minute după ce ea pleacă pentru a-ți recăpăta șirul gândurilor? Te întorci rapid pe drumul cel bun după ce adolescentul tău sună despre ultima sa criză de admitere la facultate? Poate părea ciudat să includem atenția printre aspectele tipului emoțional, deoarece capacitatea de a concentra atenția este de obicei considerată o componentă a activității cognitive Motivul pentru care am făcut acest lucru este că imaginile și sunetele bune de modă veche distrag suficient atenția, dar atunci când vin împreună cu emoții, pot distra și mai mult atenția Într-un restaurant zgomotos, de exemplu, când auzim țipete la câteva mese distanță de noi (sau poate un □ Capitolul Determinarea tipului tău emoțional și o voce emoționată în urma sunetului de sticlă spartă), este mai greu să rămânem concentrat pe o conversație decât atunci când vocile din jurul nostru sunt mai puțin emoționale Indiciile emoționale sunt omniprezente și pot fi distrageri puternice care adesea ne împiedică să îndeplinim sarcinile sau să ne menținem calmul Se pare că abilitatea de a elimina distracțiile emoționale este legată de capacitatea de a le elimina pe cele senzoriale O persoană concentrată este capabilă să se concentreze pe o singură conversație în mijlocul unei petreceri zgomotoase, în timp ce o persoană neconcentrată își mută atenția și își schimbă direcția ochilor către cei mai atrăgătoare stimuli Unii oameni pot lucra cu greu, în ciuda luptelor interne cu tulburări emoționale; se află la capătul concentrat al spectrului aspectului mindfulness Alții sunt constant distrași de impulsuri emoționale care nu au nimic de-a face cu sarcina curentă - sunt neconcentrați Oamenii concentrați sunt capabili să se concentreze în ciuda interferenței stresului emoțional Ele filtrează neliniștea care copleșește aerul din jurul lor, ceea ce cei neconcentrați nu pot face Într-un cuvânt, atenția și emoțiile sunt parteneri apropiați Deoarece stimulii emoționali comandă o parte din atenția noastră, menținând un echilibru interior care ne permite să ne concentrăm calm și să nu cedem la distrageri, acesta este un aspect de tip emoțional Abilitatea de a elimina distragerile emoționale ne oferă o mulțime de elemente de bază pentru alte aspecte ale vieții noastre emoționale, iar concentrarea joacă un rol în alte aspecte ale tipului emoțional De exemplu, conștientizarea de sine necesită acordarea atenției indiciilor corporale, în timp ce intuiția socială necesită concentrarea pe indicii sociale În laborator, măsurăm mindfulness în mai multe moduri - pentru că, se pare, există mai multe forme de atenție Una dintre ele este atenția selectivă Este capacitatea de a fi scufundat în marea de stimuli care ne înconjoară tot timpul și totuși să fim atenți în mod miraculos la un singur lucru spun miraculos pentru că Aspectul Mindfulness □ că cantitatea de informații la care suntem expuși în fiecare secundă este uluitoare Chiar și în timp ce citești aceste cuvinte, viziunea ta periferică urmărește mâinile care țin cartea Urechile tale percep sunete; dacă crezi că te afli într-o cameră liniștită, nu mai citești și concentrează-te pe ceea ce poți auzi Picioarele tale sunt pe podea, fundul tău este pe scaun încă o dată nu mai citește și concentrează-te asupra cum se simte corpul tău - înțelegi ce vreau să spun? Dacă nu ați acordat încă atenție acestor lucruri, vă rog să acceptați felicitările mele pentru manifestările lăudabile ale artei concentrării Cu toate acestea, în ciuda tuturor acestor factori care ne luptă pentru atenția, reușim adesea să ne concentrăm pe un singur lucru și să ignorăm totul Dacă nu am putea face asta, ne-am arunca fără speranță în vastul ocean al lumii noastre senzoriale Gestionăm această focalizare în două moduri: prin creșterea fluxului canalului atunci când dorim să acordăm atenție unui lucru (cuvintele acelei propoziții) și prin suprimarea fluxului canalului pe care îl ignorăm (ce simți în partea de jos a corpului tău) când stai și așa mai departe) O altă formă de atenție este conștientizarea deschisă fără judecată subiectivă Este abilitatea de a rămâne receptiv la orice îți vine în minte, pe care îl poți vedea, auzi sau simți și să faci totul fără a fi criticat De exemplu, dacă ești conștient că te confrunți cu dureri ușoare în partea inferioară a spatelui, dar poți pur și simplu să privești fără să fii copleșit de gânduri, atunci exersezi mindfulness deschis fără judecată subiectivă Dacă simți o criză de anxietate atunci când întârzii la o întâlnire pentru că s-a stricat liftul și doar îți spui: "Hmm, mă simt stresat", dar nu te panica când te uiți în jur după scări, atunci tu" exersezi mindfulness deschis Pentru cei pricepuți în acest lucru, este ca și cum ar exista un fel de magnet intern care menține atenția unei persoane asupra a ceea ce are nevoie și nu permite atenției să se miște înainte și înapoi ca răspuns la unele evenimente Acesta este tipul de atenție pe care îl cultivă multe tipuri de meditație, așa cum voi explica în capitolul Ea generează □ Capitolul Determinarea tipului dvs de emoție a vă simți satisfăcut și echilibrat emoțional (un alt motiv pentru care atenția face parte din tipul emoțional); oamenii care se află la capătul concentrat al spectrului de mindfulness tind să fie netulburați și să nu fie atrași în direcții diferite de urcușuri și coborâșuri emoționale constante În plus, conștientizarea deschisă, fără judecată subiectivă este importantă, deoarece vă permite să vă conectați cu mediul înconjurător, precum și cu propriile gânduri și emoții și, ca atare, joacă un rol important în conștientizarea de sine și intuiția socială Fără capacitatea pentru acest tip de conștientizare, putem rata atât indiciile subtile din propriile noastre corpuri și minți, cât și nuanțele indicii din mediul nostru social Pentru a măsura mindfulness-ul deschis fără judecăți subiective în laborator, am procedat după cum urmează Să începem cu faptul că, dacă unul dintre stimuli ne captează atenția, nu vom observa alții, chiar dacă apar într-o fracțiune de secundă Această orbire (sau surditate) față de stimulii ulterioare se numește clipire a atenției și există un test simplu care o măsoară Într-o versiune, vezi o serie de litere clipind pe ecran, una după alta, cu zece litere pe secundă: C, P, Q, D, K, L, T, B, X, V și așa mai departe Dar din când în când apar numere printre ele, de exemplu C, P, Q, D, , K, L, , T, B, X, V Sarcina este de a indica momentul în care numărul întrerupe fluxul de scrisori Dacă al doilea număr îl urmează pe primul timp de o jumătate de secundă sau mai puțin, majoritatea oamenilor observă primul număr ( ), dar nu și al doilea ( ) Atenția lor clipi Motivul pare să fie că, deoarece numerele apar rar și reprezintă informațiile către care țintiți, atunci când apare unul dintre ele, simțiți emoție (este nevoie de timp pentru ca creierul să revină la starea în care vă poate percepe scopul) Cu cât clipiți mai mult de atenție - adică, cu atât vă ia mai mult pentru a putea percepe următoarea cifră dintr-un val de litere - cu atât creierului vă ia mai mult timp pentru a fi capabil să acorde atenție următorului stimul și cu atât mai multe informații iti lipsesti lumea din jurul tau Aspectul Mindfulness □ Flashul de atenție durează mai mult atunci când există o componentă emoțională în ceea ce ar trebui să observi În această versiune a experimentului, în loc să urmărească o serie de litere întrerupte de un număr aleatoriu, voluntarii așteaptă, să zicem, o imagine a unui copil care plânge să apară într-un flux de scene în aer liber În acest caz, timpul necesar pentru a putea percepe următoarea poză cu un bebeluș care plânge va fi mai mare decât în experimentul cu litere și cifre Acest lucru sugerează că atenția include o componentă emoțională sau, mai exact, că emoțiile afectează atenția Unii oameni, totuși, nu au nicio atenție să clipească Ei au un fel de conștientizare non-reactivă în care sunt capabili să perceapă acești stimuli cu o asemenea ecuanimitate încât entuziasmul pe care îl simt alții fie este complet absent, fie pur și simplu nu le face să clipească atenția Drept urmare, de obicei ei scapă mai puțini factori decât alții Măsura în care clipirea atenției apare la oameni, în special cu stimuli emoționali, reflectă o calitate a echilibrului emoțional și a calmului În laborator, evaluăm conștientizarea deschisă, fără judecată subiectivă, prin testul Attention Blink, folosind atât versiunea cu cifre și litere, cât și versiunea scenei emoționale Determinăm focalizarea atenției, inclusiv tonuri simple de diferite tonuri (de obicei una înaltă și una scăzută) prin căști Subiectului i se cere mai întâi să fie atent doar la tonul înalt și să apese butonul de fiecare dată când îl aude, dar să nu apese butonul când se aude tonul scăzut Pentru a face sarcina mai dificilă, am transmis unul sau altul separat la urechea stângă sau dreaptă aproximativ o dată pe secundă, schimbând urechile pe rând Linia de jos a participantului - numărul de ori în care au apăsat corect butonul atunci când au auzit tonul potrivit, minus apăsările incorecte - este o măsură a capacității lor de a concentra atenția Pentru a face sarcina mai dificilă, uneori le-am cerut participanților să apese butonul numai atunci când auzeau tonuri înalte □ Capitolul Determinarea tipului tău emoțional ton de referință în urechea stângă sau ton scăzut în urechea dreaptă sau altă combinație de acest fel Următoarele s-au întâmplat adesea Atunci când în ureche se aude un bip de înaltă frecvență (pe care persoana trebuia să-l ignore), participantul putea apăsa butonul din greșeală Acesta era un semn că atenția lui nu era suficient de concentrată Și uneori îi lipsea doar apariția unui ton de înaltă frecvență În toate aceste cazuri, am obținut simultan citiri ale funcției creierului folosind atât RMN, cât și EEG, în funcție de faptul dacă doream să ne concentrăm pe calculele temporale ale activității creierului (în acest caz, EEG este mai bun) sau pe locație (caz în care am folosit RMN) În absența tuturor acestor echipamente, îți poți evalua tipul de mindfulness răspunzând cu adevărat sau fals la următoarele afirmații • Mă pot concentra în medii zgomotoase • Când mă aflu într-o situație în care se întâmplă multe deodată și există o mulțime de stimulare senzorială (cum ar fi la o petrecere sau într-o mulțime de aeroport), mă pot împiedica să-mi iau mintea în legătură cu fiecare lucru pe care îl fac fac Văd • Dacă aleg să-mi concentrez atenția asupra unei anumite sarcini, în general sunt capabil să o păstrez • Dacă sunt acasă încercând să lucrez, zgomotul televizorului sau prezența altor persoane mă fac foarte distras • Observ că dacă stau în tăcere chiar și pentru câteva secunde, un flux de gânduri imi izbucnește în minte și mă trezesc urmând numeroase lanțuri de gânduri, de multe ori fără să știu măcar de unde a început fiecare dintre ele • Dacă sunt distras de un eveniment neașteptat, sunt capabil să mă concentrez asupra a ceea ce făceam înainte • În perioadele de relativ calm (cum ar fi atunci când stau într-un tren sau autobuz sau stau la coadă la un magazin alimentar), observ o mulțime de lucruri în jurul meu Aspectul Mindfulness □ • Când un proiect independent important necesită atenția mea deplină și nedivizată, încerc să lucrez în cel mai liniștit loc pe care îl pot găsi • Atenția mea tinde să se agațe de stimuli și evenimente din mediu și îmi este greu să fac față • Îmi este ușor să vorbesc cu o altă persoană când sunt mulți oameni în preajmă (de exemplu, la o petrecere) Sunt capabil să-i ignor pe ceilalți într-un astfel de mediu, chiar și atunci când, cu concentrare, pot desluși ce spun ei Acordați un punct pentru fiecare răspuns adevărat la întrebările , , , , , și un punct pentru fiecare răspuns fals la întrebările , , , Un scor de opt sau mai mult înseamnă că faceți parte din grupul concentrat sub aspectul mindfulness, un număr de trei sau mai puțin spune că de obicei nu ești concentrat Acum că ați evaluat căreia parte din fiecare dintre cele șase aspecte ale tipului emoțional îi aparțineți, luați o foaie de hârtie și trageți șase linii orizontale una sub una Desemnați prima linie ca stabilitate; restul sunt predicții, intuiție socială, conștientizare de sine, sensibilitate la situație și atenție Etichetați fiecare extremă a fiecărui aspect (de la stânga la dreapta) Pentru stabilitate - recuperare rapidă și recuperare lentă Pentru a prezice viitorul - negativ și pozitiv Pentru intuiția socială - nu înțelegere și intuitivă social Pentru conștiința de sine - ascuns de sine și conștient de sine Pentru sensibilitate față de situație - nu surprinderea contextului și surprinderea contextului Pentru mindfulness - nefocalizat și concentrat Acum, în funcție de câte puncte ați obținut la fiecare dintre cele șase teste, faceți un punct pe fiecare linie Îți vei vedea imediat tipul emoțional general Poate că ești o persoană pozitivă, care se recuperează rapid, social-intuitiv, ascuns de tine însuți, înțelege contextul □ Capitolul Determinarea tipului tău emoțional și concentrat Sau poate ești negativ, dar revine repede, nu înțelegi mediul social, ești ascuns de tine și neconcentrat Indiferent de tipul tău emoțional, a fi conștient de el este primul pas în înțelegerea modului în care îți afectează sănătatea și relațiile și în a decide dacă vrei să te miști la dreapta sau la stânga în fiecare dintre cele șase aspecte Iată o diagramă a propriului meu tip emoțional: Durabilitate recuperare rapidă recuperare lentă Prognoza negativ pozitiv intuiția socială neînțelegător social-intuitiv constiinta de sine conștient de sine Sensibilitate la situație non-capturarea contextului captarea contextului Atenție focalizat nefocalizat (Puncte marcate de Davidson atunci când răspunde la chestionare pentru a determina tipul emoțional ) Am explicat la începutul cărții că concentrarea mea pe aspectele de tip emoțional, mai mult decât pe clasificări mai familiare, reflectă faptul că aceste șase aspecte au o bază solidă în tiparele activității creierului În capitolul următor, voi explica cum am descoperit care sunt aceste tipare și de ce sunt esențiale pentru înțelegerea tipului emoțional și pentru a lua în considerare modalități de a face o schimbare în unul sau mai multe aspecte Creierul ca bază a tipului emoțional În epoca actuală a cunoașterii creierului, când chiar și agenții de publicitate doresc să înțeleagă cum reacționează amigdala consumatorilor la reclame, pare clar că gândurile pe care le gândim și emoțiile pe care le trăim reflectă tiparele activității creierului Când evocăm o imagine a casei noastre, putem mulțumi activității care se desfășoară în cortexul vizual pentru că putem vedea cu ochii minții exact unde se află cutia poștală în raport cu ușa din față Când auzim și înțelegem o propoziție complexă, se datorează faptului că circuitele din lobul nostru temporal interacționează cu cele din cortexul prefrontal pentru a extrage semnificația din indicii auditive Când planificăm vacanțe și repetăm mental cum să ducem pe toți la aeroport, ne bazăm pe o vastă întindere de cortex prefrontal, o mașină a timpului care are capacitatea de a ne proiecta gândurile în viitor La fel se întâmplă și cu cele șase aspecte ale tipului emoțional: ele reflectă activitatea în zone specifice ale creierului, identificabile Fiecare aspect are două extreme (precum pozitiv și negativ în cazul prezicerii viitorului), care sunt de obicei rezultatul unei creșteri sau scăderi a activității în aceste zone Primul pas pentru a înțelege de ce ești așa cum ești (așa cum se arată în imaginea pe care ai făcut-o pe baza rezultatelor chestionarului din capitolul anterior) este să înțelegi că creierul este □ Capitolul bază pentru fiecare aspect și pentru polii fiecăruia De asemenea, acesta este primul pas pentru a te împinge în orice direcție a fiecăruia dintre aspecte Sincer să fiu, sunt părtinitoare în acest sens, dar cred că orice program care își propune să schimbe ceva atât de fundamental precum tipul emoțional va fi mai credibil dacă se bazează pe neuroștiință Nu este de mirare că locul în care vă aflați în fiecare aspect al tipului emoțional este rezultatul anumitor tipare de activitate a creierului, deoarece totul vine din viața noastră mentală În mod surprinzător, însă, majoritatea circuitelor care stau la baza celor șase aspecte sunt situate departe de zonele creierului care ar trebui să fie responsabile de emoții - sistemul limbic și hipotalamusul Acest lucru a venit datorită descoperirii care a început totul: cortexul prefrontal, sediul funcțiilor executive, cum ar fi planificarea și judecata, controlează cât de stabili din punct de vedere emoțional sunt oamenii Experimentul care a arătat acest lucru (l-am descris în capitolul ) a fost făcut în timp ce eram la Universitatea de Stat din New York la Purchase, dar curând mi-am dat seama că Purchase era prea mic și nu avea infrastructura necesară pentru cercetarea pe care mi-am dorit să o fac face La scurt timp după ce am început să testez baloanele pentru posturi la universități mai mari, mai orientate spre cercetare, am auzit că Peter Lang, un cunoscut psihofiziolog, a părăsit Universitatea din Wisconsin-Madison pentru a fi cu cealaltă jumătate a lui Wisconsin a decis să-l înlocuiască cu cineva care făcuse cercetări similare și m-a contactat (Wisconsin are o strategie câștigătoare de recrutare a facultăților, angajând stele în ascensiune mai degrabă decât supernove complet formate, așa cum este obișnuit în locuri precum Harvard ) Mi-au făcut o ofertă și am acceptat, în mare parte datorită reputației mele stelare, departamentul de psihologie de la facultate M-am mutat la Madison în septembrie , începând un nou loc de muncă într-un statut nou în circumstanțe personale mai puțin decât ideale: soția mea Susan și fiica de trei ani au rămas la New York pentru ca Susan să-și poată finaliza rezidențiatul de moașă Creier rezistent □ și ginecologie la Colegiul de Medicină Albert Einstein Am găsit un apartament minuscul cu o canapea extensibilă ponosită și, pentru primul an, am schimbat fusul orar, fiind în New York de joi până sâmbătă noaptea și zburând devreme spre Madison în fiecare luni dimineață Tipul meu emoțional stabil și predictiv pozitiv m-a ajutat cu siguranță să-mi mențin nivelul de stres la un nivel scăzut Creier rezistent Pe de o parte a aspectului rezilienței sunt oamenii care pot fi atât de distruși de adversitate încât își revin foarte, foarte încet sau deloc, iar pe de altă parte sunt cei care fie nu acordă atenție eșecurilor și continuă să se miște de-a lungul vieții bineînțeles, sau le rezistă activ, recuperându-se astfel rapid din necazuri După cum am descris în capitolul , reziliența este caracterizată de o activitate mai mare în cortexul prefrontal stâng, în timp ce o lipsă de reziliență provine din mai multă activitate în zona prefrontală dreaptă Nivelul de activitate în regiunea prefrontală stângă la o persoană care este rezistentă la influențele externe poate fi de treizeci de ori mai puternic decât nivelul de activitate similară la o persoană care este instabilă Acesta a fost primul indiciu că diferitele niveluri de activitate dintr-o anumită zonă a creierului sunt responsabile pentru locul în care se află o persoană în fiecare dintre aspectele tipului emoțional Intrigat de această presupunere, nu aveam de gând să mă jenez susținând că creierul stă la baza diferențelor individuale până nu știam cu siguranță că nu îmi va face rău și nu-mi va arunca cariera în curs de desfășurare într-o totală rușine Experimentul a arătat că diferențele prefrontale dintre partea stângă și cea dreaptă sunt destul de mici (doar câteva zeci de puncte), dar această diferență a apărut doar în timpul protocolului pe care l-am păstrat, când oamenilor li s-au arătat clipuri video emoționante Era evident că aveam nevoie de o dovadă mai sigură Once Upon a Time in Madi □ Capitolul Creierul ca bază a tipului emoțional de somn Am început să mă gândesc la ce ar putea însemna schimbările în modelele funcțiilor prefrontale și să mă întreb ce face exact cortexul prefrontal pentru emoții La urma urmei, cortexul prefrontal a fost odată (și încă este) cunoscut ca sediul activității cognitive de ordin superior, locul unde au loc judecata și planificarea și alte funcții executive Cum poate acest lucru să joace un rol în elementul cheie al tipului emoțional? Un indiciu a fost în grupul mare de neuroni care rulează între anumite zone ale cortexului prefrontal și amigdală Amigdala este implicată în manifestarea emoțiilor negative și a suferinței Devine instantaneu activ atunci când simțim anxietate, frică sau amenințare Poate, m-am gândit, cortexul prefrontal stâng este capabil să suprime amigdala și prin acest mecanism ajută la facilitarea recuperării rapide după evenimente neplăcute Pentru a testa această idee, studentul absolvent Darren Jackson și cu mine am angajat patruzeci și șapte de adulți (vârsta lor medie era de cincizeci și opt de ani) Toate au făcut parte din Studiul Longitudinal din Wisconsin, care a fost început de sociologii de la Universitatea din Wisconsin-Madison în Studiul a implicat o treime dintre absolvenții de liceu din Wisconsin din acest an Planul a fost să-i urmărească timp de zeci de ani pentru a le urmări experiența de muncă, statutul socioeconomic, viața de familie, rănile și sănătatea Participanții la experiment au venit la laboratorul meu din clădirea nedescriptivă din Brogden, unde se afla departamentul de psihologie Această clădire a fost construită la mijlocul anilor în mijlocul terenului universității, iar caracteristica sa cea mai notabilă a fost absența completă a ferestrelor la etajul trei al aripii de cercetare (Ideea era că pâlpâirea lumii exterioare ar putea interfera cu experimentele serioase care trebuiau să aibă loc acolo, dar acest lucru nu este la fel de evident ca faptul că oamenii se vor simți ca într-un sarcofag, ceea ce, desigur, se îmbunătățește productivitatea muncii științifice ) Darren a salutat fiecare participant, a explicat esența experimentului și motivele acestuia, după care a dat tuturor Creier rezistent □ semnează un formular de consimțământ informat (necesar pentru toate studiile care implică oameni) Am dori să măsurăm activitatea electrică a creierului, a spus el, pentru a determina dacă persoanele cu activitate mai mare în zona prefrontală stângă sunt mai rezistente decât cele cu activitate mai mare în zona dreaptă Apoi am fixat cu grijă o plasă de păr cu electrozi cusuți în interior pe capul fiecărui voluntar, înainte de a umezi fiecare vârf al senzorului cu apă sărată, astfel încât acesta să conducă mai bine impulsurile electrice Din camera de control alăturată, un altul dintre asistenții mei a monitorizat contactele electrice și a țipat prin interfon când unul dintre ele trebuia reparat: "Optzeci și șapte în regiunea frontală dreaptă; treizeci și șase în regiunea parietală dreaptă!" (În acest caz, am folosit o seringă pentru a pune puțin mai multă soluție salină pe buretele electrodului ) Fiecare subiect a primit o pelerină de plastic pentru a-și proteja hainele de picături Toți acești oameni în plase de păr pline de electrozi și pelerine de plastic păreau ca și cum am fi deschis un salon de înfrumusețare futurist Odată ce senzorii au început să înregistreze totul corect, am măsurat activitatea de bază a creierului timp de opt minute (patru minute cu ochii închiși și patru minute cu ochii deschiși) Apoi am arătat cincizeci și una de imagini pe monitor, fiecare timp de șase secunde O treime dintre imagini sunt imagini supărătoare (de exemplu, un copil cu o tumoare lângă ochi); următoarea treime este ceva mai fericit (o mamă veselă care își îmbrățișează copilul); treimea rămasă este ceva neutru (o cameră neremarcabilă) Uneori, în timpul sau imediat după vizualizarea imaginii, voluntarul putea auzi o explozie scurtă de zgomot alb care suna ca un trosnet - acesta a fost un "test de tresărire", un reflex de tresărire, care de obicei îi făcea pe oameni să clipească involuntar, așa cum este descris în documentul anterior capitol În cele din urmă, am plasat senzorii chiar sub ochi, deasupra mușchiului orbicular care se contractă atunci când o persoană clipește Numeroase studii anterioare au descoperit că atunci când oamenii sunt într-o stare emoțională negativă, clipesc □ Capitolul mai puternic dacă este cauzat de frică decât în timpul unei stări emoționale neutre Iar o stare emoțională pozitivă, în comparație cu una neutră, duce la scăderea puterii fricii care provoacă clipirea ochilor Senzorii trebuiau să determine puterea clipirii, permițându-ne astfel să urmărim starea emoțională - atât în timpul vizionării imaginilor, cât și după aceea Așa că am putea evalua cât de repede oamenii își revin după emoțiile negative cauzate de o imagine tulburătoare Pe scurt, am constatat că persoanele cu mai multă activitate în cortexul prefrontal stâng în timpul liniei de bază și-au revenit mult mai repede (chiar și după sentimente intense de dezgust, groază, furie sau teamă evocate de imagini) Pe baza acestui fapt, am ajuns la concluzia că regiunea prefrontală stângă trimite semnale inhibitoare amigdalei, spunându-i să se calmeze, așa cum se arată în figura de mai jos Această constatare este în concordanță cu studiile din alte laboratoare care au descoperit că persoanele cu activitate mai mică în anumite zone ale cortexului prefrontal prezintă o activitate mai prelungită a amigdalei atunci când experimentează emoții negative; sunt mai puțin capabili să închidă emoțiile negative odată ce au apărut Cercetările noastre au arătat, de fapt, reversul: activitatea în cortexul prefrontal stâng scurtează perioada de activitate a amigdalei, permițând creierului să-și revină după o experiență supărătoare cortexul prefrontal Amigdala (corp de migdale) Creier rezistent □ Reziliență: Semnalele de la cortexul prefrontal la amigdală și de la amigdala la cortexul prefrontal determină cât de repede se recuperează creierul după o experiență neplăcută Avanză rapid până în Știm din RMN că, cu cât mai multă substanță albă (axoni care conectează un neuron la altul) se află între cortexul prefrontal și amigdală, cu atât ești mai rezistent Și cu cât mai puțină substanță albă - cu cât sunt mai puține drumuri care duc din regiunea prefrontală la amigdală - cu atât ești mai puțin stabil Permiteți-mi să adaug rapid că acesta este genul de afirmație care îi face pe oameni să se gândească: "Oh, grozav, nu trebuie să am prea multe conexiuni între cortexul prefrontal și amigdala, așa că sunt sortit să mă topesc într-o băltoacă nevrotică de fiecare dată când ajung în necaz" După cum voi discuta în capitolul , acum știm că creierul este destul de capabil să crească numărul de conexiuni între regiuni, iar în capitolul voi explica cum îl puteți face să funcționeze pe aceste conexiuni specifice prefrontală-amigdală În plus, este foarte posibil să vă creșteți nivelul de bază al activității în cortexul prefrontal stâng Să rezumam cele două extreme ale aspectului durabilității Persoanele care se recuperează încet au mai multe dificultăți în a reveni din adversitate, cu mai puține semnale trimise de la cortexul prefrontal către amigdala Acest lucru se poate datora activității scăzute în cortexul prefrontal în sine sau din cauza lipsei de conexiuni între regiunea prefrontală stângă și amigdala Cei care se recuperează rapid după evenimente adverse (și, prin urmare, sunt extrem de rezistenți) prezintă o activitate puternică a cortexului prefrontal stâng ca răspuns la eșecuri și au conexiuni stabile între cortexul prefrontal și amigdala Prin suprimarea vibrațiilor amigdalei, cortexul prefrontal este capabil să liniștească semnalele asociate cu emoțiile negative, permițând creierului să planifice și să acționeze eficient fără a fi distras de acele emoții negative - ceea ce este o definiție bună a rezilienței □ Capitolul Creierul social intuitiv Pot să-i mulțumesc lui Timothy, care era un băiat cu autism foarte strălucitor de ani când l-am cunoscut prin cercetare, pentru că m-a ajutat să recunosc intuiția socială ca un aspect cheie al tipului emoțional La Timothy, extremele intuiției sociale și neînțelegerii reflectă diferențe clare în activitatea creierului și interoperabilitate Era foarte inteligent, putea înțelege vorbirea și vorbi Cu toate acestea, discursul lui era destul de monoton, lipsind modulațiile numite contururi intonaționale - accente, modificări de înălțime, ton, tempo, transmiterea emoțiilor De exemplu, dacă atât volumul, cât și tonul cresc, poți fi sigur că cealaltă persoană este supărată Când tempo-ul încetinește, volumul scade și nivelul de înălțime scade, difuzorul este cel mai probabil trist Vocea lui Timothy suna ca o voce robotică Și mai impresionant, totuși, era faptul că era incapabil să ia contact vizual cu cineva cu care vorbea Din când în când îmi arunca priviri trecătoare în timp ce îi vorbeam, dar de cele mai multe ori privirea lui era fixată în altă parte - oriunde în afară de mine Când l-am dus pe Timothy la laborator, software-ul de urmărire a ochilor a confirmat acest lucru: în timp ce arătam imagini cu fețe pe monitor, el s-a uitat foarte scurt la zona ochilor, care este fixată în ochii copiilor care se dezvoltă în mod obişnuit Apoi l-am plasat pe Timothy într-un aparat RMN și l-am uitat la tiparele de activitate din creierul său în timp ce se uita la imagini cu fețe cu expresii neutre sau emoționale Timothy a arătat niveluri mult mai scăzute de activitate în zona fuziformă a feței, care este specializată în descifrarea expresiilor faciale, în comparație cu copiii tipici Și cu cât era mai puțină activitate în zona lui fuziformă, cu atât a făcut mai rău când l-am rugat să ne spună ce emoție exprima chipul lui În timpul acestei sarcini, am observat, de asemenea, o activitate crescută în amigdala Dar când și-a îndepărtat privirea din zona ochilor feței sale, acel nivel a scăzut imediat Indirect, Timothy a descoperit o strategie care l-a ajutat să reducă dis Creierul social intuitiv □ confortul și anxietatea pe care le simțea când privea oamenii în ochi Noi Hoto sapiens suntem în mare parte creaturi vizuale, adunând indicii sociale de la semenii noștri cu ochii noștri Pe baza cercetărilor efectuate pe copii, adolescenți și adulți precum Timothy, am ajuns la concluzia că lipsa intuiției sociale și incapacitatea rezultată de a înțelege ceea ce este adecvat din punct de vedere social, apare cu niveluri scăzute de activitate fusiformă și niveluri ridicate de activitate a amigdalei , după cum se arată în figura de mai jos Intuiție socială: Activitatea scăzută a girusului fusiform și activitatea mare a amigdalei caracterizează neînțelegerea extremă în acest aspect, în timp ce activitatea mare a girusului fusiform și activitatea amigdalei scăzută până la moderată sunt indicatori ai unui creier intuitiv social Acesta este un model caracteristic creierului uman, care se referă la partea de neînțelegere a aspectului intuiției sociale În schimb, o persoană cu activitate înaltă a girului fusiform și activitate amigdalei scăzută până la moderată este social-intuitivă - este bine adaptată la indicii sociale și este capabilă să capteze chiar și indicii subtile De când am publicat această descriere a creierului autist în , mai multe studii în alte laboratoare au confirmat că activitatea amigdalei explică unele dintre anomaliile găsite în reacția socială a oamenilor Unele experimente, de exemplu, au fost direcționate către studiul celei mai mici particule care reduce activitatea amigdalei Acest hormon, oxitocina, □ Capitolul a izbucnit în imaginația populară în anii ai secolului trecut, împreună cu studiul mamiferelor mici - volei Volii de prerie (sau câmpii) sunt una dintre puținele specii de mamifere care practică monogamia "până când moartea ne va despărți"; o specie înrudită, voleii de munte, au un stil de relație mai comun de o noapte Motivul principal pentru diferența de comportament dintre cele două specii de volei, care sunt cel puțin nouăzeci și nouă la sută identice la nivel genetic, este că volei de prerie se umplu cu oxitocină în momentele cheie din relația lor (sau un astfel de echivalent de volei) - în timp ce la volbii de munte acest lucru nu se întâmplă cu volei Mai mult decât atât, creierul unui volei de prerie loial și romantic este bogat în receptori de oxitocină, în timp ce volbii de munte iresponsabili și neatașați nu La oameni, oxitocina a fost asociată și cu comportamentul matern (se manifestă în timpul nașterii și alăptării), cu atașamentul romantic și cu sentimentele de calm și mulțumire Desigur, comportamentul uman este prea complex pentru a fi redus la nivelurile hormonale din creier; pe de altă parte, aceasta este o dovadă bună că sentimentele de dragoste și afecțiune pot crește nivelul de oxitocină mai degrabă decât invers (sau în plus față de aceasta) Dar, în orice caz, experimentele cu oxitocina au confirmat rolul amigdalei în funcția socială a creierului: atunci când oxitocina a fost injectată în nasul voluntarilor experimentului, ceea ce i-a permis să ajungă direct în creier, a provocat o scădere a activitatea amigdalei Eyu vorbește despre modul în care pacificarea amigdalei este mecanismul prin care oxitocina induce sentimente de angajament și atașament și că pacificarea amigdalei în alte moduri face același lucru, inclusiv stabilirea bazei creierului social-intuitiv Minte sensibilă la situație Cele șase aspecte ale tipului emoțional au apărut, așa cum am spus, dintr-o întâmplare norocoasă, în cursul cercetării mele Creierul, sensibil la situație □ emoții În cazul aspectului de sensibilitate la situație, maimuțele m-au ajutat În , am început să colaborez cu prietenul și colegul meu Ned Kaylin pe baza neuronală a neliniștii la maimuțele rhesus Pentru a realiza studiul, aveam nevoie, evident, de o modalitate de a identifica un astfel de personaj - pentru a determina ce maimuțe au probleme neuronale și care sunt doar baloți moi echilibrați de blană Ned a început cu faptul binecunoscut că copiii oamenilor și maimuțelor tind să înghețe atunci când se confruntă cu o situație necunoscută, o formă de anxietate numită inhibiție comportamentală, și a dezvoltat un experiment în care le-a arătat maimuțelor rhesus conturul unui om Maimuțele care văd o silueta umană (chiar și pe un monitor) tind să înghețe Cu toate acestea, timpul în care rămân nemișcați variază de la zece secunde la un minut și o coadă - fiecare maimuță își are felul său Dintre sutele de maimuțe cărora li s-a arătat conturul unui om, am identificat cincisprezece care au rămas nemișcate mai mult decât altele Este curios că trei dintre aceste cincisprezece maimuțe au înghețat și din când în când când erau singure Aceste trei maimuțe nu numai că au manifestat un grad extrem de reacție la o situație în care este normal să arăți măcar un fel de reacție - să vezi silueta unei persoane - ele au arătat și un grad extrem de reacție într-o situație care nu nu provoacă nicio reacție la majoritatea maimuțelor (șezând într-o locuință pe care o cunosc, într-o comunitate de maimuțe, fără niciun semn de prezență umană la vedere) Acesta a fost un semn că maimuțele nu erau receptive la situație: au confundat o situație sigură, cunoscută, cu o situație nouă și potențial amenințătoare, reacționând la familiar ca și cum ar fi necunoscut și, prin urmare, amenințător Capacitatea de a distinge o situație deja cunoscută de una necunoscută provine din hipocamp, așa cum se arată în figura de mai jos Capturarea contextului: Deși este mai cunoscut pentru rolul său în formarea amintirilor pe termen lung, hipocampusul adaptează, de asemenea, comportamentul unei anumite situații Activitatea scăzută este o caracteristică a unei extreme în care oamenii □ Capitolul nu surprinde contextul, activitate mai mare - când oamenii captează contextul Hipocampul este mai bine cunoscut pentru rolul său în procesarea memoriei: pare să acționeze ca o cutie pentru amintirile pe termen scurt, pregătind unele pentru stocarea pe termen lung Dar în timpul unui studiu recent asupra maimuțelor rhesus, Kaylin și cu mine am descoperit că hipocampul anterior (cel mai apropiat de amigdală) este implicat și în reglarea inhibiției comportamentale ca răspuns la diferite situații Această constatare este în concordanță cu alta: persoanele care suferă de tulburare de stres post-traumatic (PTSD) au adesea afectarea funcției hipocampului Probabil știi despre acest sindrom ca fiind o afecțiune critică în care o experiență normală declanșează amintiri dureroase ale traumei care au avut loc Deci, să presupunem că sunetul unui eșapament de mașină îl face pe un veteran de război să creadă că patrulează din nou pe străzile din Tikrit după o invazie Dar PTSD (și acest lucru este foarte important!) poate fi considerat și ca un sindrom de rupere de context: anxietatea sau chiar teama pe care o simt persoanele cu acest sindrom este destul de potrivită în unele cazuri (de exemplu, pe câmpul de luptă), dar problema este că trăiesc aceste sentimente și în situații perfect sigure Adrenalină și creșterea activității amigdalei ca răspuns la o explozie (dacă, să zicem, sunteți un soldat al Marinei care intră într-o zonă de război) sunt destul de așteptate și chiar Creier cu detecție situațională □ te poti adapta Dar reacționând în acest fel la zgomotul venit de la șantierul alăturat - cine s-ar aștepta la așa ceva? Am verificat acest lucru în Apoi am început să investighez dacă meditația și alte forme de antrenament mental care s-au dezvoltat din tradițiile contemplative ar putea diminua oarecum suferința experimentată de veteranii de război Când i-am explicat comandantului unui detașament care se întorcea din război natura studiului propus (era în Wisconsin), el mi-a spus ce s-a întâmplat cu unul dintre soldații săi la sfârșitul acelei săptămâni Abia după ce s-a întors din războiul din Afganistan, veteranul și-a cumpărat o motocicletă, la care visase de mult A decis să-și ia soția la plimbare În timp ce o ambulanță a trecut cu zgomot de sirene, veteranul a intrat în panică Pornind motorul, s-a repezit înainte cu toate puterile, a pierdut controlul și a avut un accident A murit imediat, iar soția lui a fost grav rănită A fost o demonstrație tragică a ceea ce se poate întâmpla atunci când creierul nu reușește să înțeleagă contextul - în acest caz, diferența dintre semnificația unui sunet puternic auzit brusc în siguranța relativă a peisajului și semnificația unui sunet similar auzit într-un zona de razboi Numeroase studii au arătat că tulburarea de stres post-traumatic este asociată cu pierderea volumului hipocampului Acest lucru are sens: hipocampul mic trebuie să aibă dificultăți în a-și forma amintiri despre o situație în care s-a întâmplat ceva traumatizant, combinând pericolele de pe străzile din Afganistan cu siguranța străzilor din Wisconsin Din aceasta, am concluzionat că activitatea neobișnuit de scăzută a hipocampului stă la baza părții insensibile la context a aspectului sensibilității situaționale La marginea captării contextului, hiperactivitatea în hipocamp poate provoca o accentuare excesivă a contextului, ceea ce poate înăbuși imediatitatea emoțională Acest lucru se întâmplă atunci când o persoană care este hipercontextualizată devine paralizată emoțional Este atât de concentrat să analizeze fiecare nuanță a mediului său social încât este ca un oaspete care, pe o masă pregătită pentru cină, găsește șase furculițe pe marginea farfuriei și îi este frică să se miște, ca nu cumva □ Capitolul Creierul ca bază a tipului emoțional pentru a face mișcarea greșită În același mod, o persoană care este extrem de sensibilă la situație este capabilă să-și modeleze comportamentul după tiparul pe care crede că situația îl cere și să se comporte într-un fel cu soțul său, în alt fel cu șeful său, într-un al treilea mod cu prietenii, și așa mai departe până când nu va începe să se îndoiască de propria sa sinceritate Diferențele în puterea conexiunilor dintre hipocamp și alte zone ale creierului (în special cortexul prefrontal) stau la baza diferențelor de sensibilitate situațională Hipocampul comunică în mod regulat cu zonele din cortexul prefrontal responsabile de funcția executivă a creierului, precum și cu locurile de stocare a memoriei pe termen lung din alte părți ale cortexului cerebral Conexiunile hipocampale mai puternice la aceste site-uri cresc sensibilitatea contextului, în timp ce conexiunile mai slabe stau la baza insensibilității Există acum o abundență de cercetări, atât la oameni, cât și la animale de laborator, asupra hipocampului și a structurilor cu care interacționează în codificarea informațiilor de context, precum și în preluarea acelei informații din stocare În experimentele pe șobolani de laborator, de exemplu, conceptul de "context" este rudimentar și se referă la acoperirea fundului cuștii sau la dimensiunea acesteia Pentru a testa înțelegerea contextului de către șobolani, cercetătorii au combinat stimuli neutri (sunete) și stimuli neplăcuți (un șoc electric care l-a făcut pe șobolan să se grăbească în jurul cuștii în încercarea de a evita șocul) Dacă de fiecare dată când un șobolan aude un anumit sunet primește un șoc electric, acesta va asocia rapid sunetul cu șocul, făcându-l să urce pe pereții cuștii de îndată ce aude sunetul, fără să aștepte șocul (Acest experiment nu ar trebui, șobolanul a înțeles că sunetul nu era o condiție prealabilă pentru durere și a încetat să se cațere pe pereții cuștii ca răspuns la acesta Acest fenomen este cunoscut sub numele de anularea experienței Aici intervine contextul: dacă un șobolan învață să nu asocieze un sunet cu un curent, Creier conștient de sine □ când locuiește într-o cușcă mică cu podea de sârmă, când este mutată într-o cușcă cu podea solidă, ea începe din nou să creadă că sunetul înseamnă o lovitură și se comportă în consecință Dar șobolanul poate îndeplini această sarcină numai dacă hipocampul său este intact, altfel nu discerne contextul și oricum încetează să prezinte anularea experienței Descoperiri ca acestea sugerează cu tărie că hipocampul este important pentru a învăța să înțelegem contextul Deoarece învățarea implică percepție, este logic să concluzionăm că hipocampul stă la baza percepției contextului Creierul care este conștient de sine Pe când eram încă în școală, am început să studiez un tip de personalitate caracterizat de ceea ce s-a numit mai târziu apărare represivă Persoanele cu acest tip de personalitate neagă că experimentează anxietate sau stres, totuși corpurile lor spun contrariul, așa cum am observat într-un experiment Am cerut participanților să finalizeze o sarcină de asociere emoțională cu o frază Subiecților li se cere să pronunțe primul cuvânt care le-a venit în minte după citirea frazei Frazele erau neutre ("Lampa este pe noptieră lângă pat"), de natură sexuală ("Prostituata s-a culcat cu studentul") și agresive ("Colega de cameră i-a dat cu piciorul în stomac") Subiecții care aveau un nivel ridicat de apărare represivă au susținut că frazele emoționale nu i-au revoltat deloc, deși ritmul cardiac și conductivitatea pielii (care determină nivelul de transpirație și, în consecință, anxietatea) se aflau în afara limitelor normale Evident, aceștia erau oameni care nu aveau cea mai dezvoltată conștiință de sine Cercetările ulterioare au arătat că persoanele cu apărări represive puternice își suprimă în mod inconștient reacțiile sau mint că nu le simt Mai degrabă, nu prea acordă atenție la ceea ce se întâmplă în interiorul lor Ca urmare a incapacității lor de a-și percepe cu acuratețe starea internă, ceea ce spun despre sentimentele lor diferă puternic de indicatorii obiectivi ai acestor stări La acea vreme, s-ar putea să nu fi învățat prea multe despre această lipsă acută de conștientizare de sine, dar □ Capitolul totul s-a schimbat odată cu apariția neuroimagisticii Zona cheie a creierului responsabilă pentru conștientizarea de sine este lobul central, sau insulă Reil Este prezentat în figura de mai jos Conștientizarea de sine: Insulița Reil primește semnale de la organele interne, prin care un nivel ridicat de activitate menține un nivel ridicat de conștientizare de sine, în timp ce o activitate mai scăzută înseamnă un nivel scăzut de conștientizare de sine Situat între lobii temporal și frontal, lobul central conține ceea ce se numește o hartă a organelor interne ale corpului Aceasta înseamnă că fiecare dintre organele interne - inima, ficatul, colonul, organele genitale, plămânii, stomacul, rinichii - este asociat cu un punct specific din interiorul insulei Prin "cartografiat" mă refer la ceva de genul modului în care fiecare punct de pe piele este mapat către puncte din cortexul somatosenzorial, unde grupurile individuale de neuroni primesc semnale din fiecare punct de pe suprafața corpului, de la frunte până la degetele de la picioare și de la fiecare punct senzorial între ele Fiecare zonă a pielii trimite semnale către un singur punct din cortexul somatosenzorial Și în acest sens, suprafața corpului este afișată pe cortexul somatosenzorial al creierului De asemenea, lobul central primește semnale de la organele interne și formează o hartă din acestea în sensul că anumite zone ale acestui lob primesc date de la anumite organe De aceea toate punctele de observație pe care le folosește creierul pentru tot ceea ce se întâmplă sunt sub gât și în interiorul corpului De asemenea, insula trimite semnale către organe, spunând inimii să bată mai repede, de exemplu, sau plămânilor să lucreze într-un ritm mai rapid Pe lângă insulă, studii recente arată că și cortexul somatosenzorial Creierul conștient de sine □ participă la percepția senzațiilor interne Data viitoare când observi că inima ta bate repede când simți frică sau fața ta devine roșie când ești supărat, poți să-ți mulțumești atât lobul central, cât și cortexul somatosenzorial pentru asta Deloc surprinzător, așadar, lobul central "stă în atenție" atunci când primește instrucțiuni (din alte zone ale creierului) pentru a controla ritmul cardiac Când această structură își reglează activitatea - prin recrutarea mai multor neuroni care primesc input de la inimă, de exemplu, sau prin recrutarea mai multor neuroni pentru a transmite acele date către zonele creierului care fac calculul propriu-zis - oamenii devin mai sensibili la bătăile inimii lor Cercetătorii britanici au descoperit prin neuroimagistică că oamenii care își calculează mai precis ritmul cardiac au un lob central mai mare Cu cât această proporție este mai mare, cu atât procesul de numărare este mai bun Interesant este că activitatea insulară mai mare este asociată cu o mai mare conștientizare nu numai a senzațiilor fizice, ci și a emoțiilor Într-un studiu englez din , cercetătorii au cerut oamenilor să răspundă la întrebări menite să evalueze unde se află pe o scară de alexitimie (dificultate de a identifica și de a descrie sentimentele) Subiecții au indicat cât de exact le descriu diverse afirmații: "Când alți oameni sunt jigniți sau supărați, cu greu îmi pot imagina cum se simt", "Când sunt întrebat ce emoții simt, adesea nu știu răspunsul", "Nu pot determina sentimente pe care le simt vag se petrec în mine " Mai târziu, oamenii de știință au măsurat activitatea lobului central al participanților Cu cât o persoană părea mai alexitimică (pe baza răspunsurilor la întrebările puse), cu atât activitatea lobului său central era mai scăzută Rezumând toate cele de mai sus, putem spune că persoanele cu un nivel ridicat de conștiință de sine au mai multă activitate a insulei Reyla, în timp ce persoanele cu un nivel scăzut de conștiință de sine au mai puțină activitate În unele cazuri, mare □ Capitolul nivelurile de activitate insulară par a fi asociate cu o supraconștientizare a semnalelor corporale, ceea ce se întâmplă uneori, de exemplu, în timpul tulburării de panică sau ipocondriei Persoanele cu aceste afecțiuni și hipersensibilitate la ritmul cardiac, ritmul respirator, temperatura și alți indicatori de anxietate tind să le supraestimeze Ca urmare, un mic vârf al bătăilor inimii, căruia nimeni altcineva nu i-ar acorda prea multă atenție, este interpretat ca un semn al unui atac de cord iminent Creierul predictiv Descoperirea din că mai multă activitate în cortexul prefrontal stâng stă la baza emoțiilor pozitive, în timp ce mai multă activitate în cortexul prefrontal drept este asociată cu emoții negative, a fost doar primul apel în căutarea justificării conform căreia creierul este baza a ceea ce va deveni un previziunea componentelor de tip emotional Această descoperire s-a bazat pe senzori EEG atașați scalpului pentru a detecta ecourile electrice ale funcțiilor creierului Pe atunci - și de ceva timp - a fost singurul instrument disponibil pentru studiul de la distanță al creierului uman De îndată ce imagistica prin rezonanță magnetică funcțională (fMRI) a fost inventată (circa ), a devenit rapid metoda de alegere pentru studiul funcției creierului Pe lângă faptul că are o rezoluție spațială mai mare decât EEG, RMN a măsurat activitatea nu numai pe suprafața cortexului, așa cum a făcut EEG, ci și în regiunile subcorticale, cum ar fi amigdala, la care EEG nu a putut ajunge (Pentru a fi clar, fMRI folosește același echipament ca RMN-ul convențional, care caută tumori în abdomen sau sângerări în creier Acest dispozitiv constă dintr-un tub sau tunel care conține magneți puternici Partea "funcțională" se referă la software-ul care care preia date brute despre modificările de oxigen din sângele creierului și le transformă în imagini uimitoare care sunt acum folosite peste tot ) Creierul predictiv □ În , Aaron Heller (un absolvent foarte talentat care s-a alăturat laboratorului meu în ) și cu mine ne-am propus să găsim o modalitate de a identifica aspectele specifice ale emoțiilor pozitive de care lipsesc persoanele cu depresie Poate părea ridicol de evident - oamenii depresivi sunt nefericiți, nu? - dar depresia este de fapt caracterizată prin absența altor emoții pozitive Persoanele deprimate au puțină motivație pentru a atinge obiectivele (dacă ar fi șobolani, am numi asta o lipsă de comportament de legătură) De exemplu, uneori nu observă că se confruntă cu ceva nou, în timp ce alții notează atât un pat nou de flori în grădina unui vecin, cât și un bar care s-a deschis pe stradă În plus, au tendința să le lipsească perseverența Mulți oameni cu depresie știu bine că au planuri (chiar dacă altcineva a venit cu ele - un picnic în familie, să zicem) și liste de lucruri de făcut, dar par să le lipsească tenacitatea necesară pentru a face toate acestea Parcă era un scurtcircuit în impulsurile lor Aaron și cu mine am vrut să stabilim ce iese din creier care determină aceste tendințe Când plănuiam cum să facem asta, mi-am amintit de un studiu pe care l-am făcut acum cincisprezece ani și nu l-am publicat niciodată Le-am arătat pacienților cu depresie videoclipuri care trebuiau să evoce emoții pozitive (fericire, de exemplu), inclusiv scene dintr-un film cu Steve Martin Pacienții depresivi au arătat la fel de multe emoții pozitive ca răspuns la aceste videoclipuri ca și subiecții nedepresivi, respingând ideea că persoanele deprimate sunt considerate incapabile să experimenteze bucurie sau alte emoții pozitive Dacă a existat vreo diferență în modul în care oamenii au experimentat emoțiile pozitive, aceasta nu s-a tradus în modul în care au răspuns Dar acest studiu nu testează ceea ce am crezut că ar putea fi diferența cheie dintre oamenii depresivi și cei sănătoși: cât de bine sunt ei capabili să-și mențină emoțiile pozitive Pentru a testa această idee, am făcut reclame pentru voluntari în ziarele locale și pe canalele meteo locale (o modalitate foarte bună de a găsi pacienți depresivi care întotdeauna □ Capitolul alertă pentru amenințări de mediu - iar canalele meteorologice ale lui Madison au acoperit acest lucru perfect) Avem douăzeci și șapte de oameni care suferă de depresie clinică și nouăsprezece voluntari sănătoși Deoarece am vrut să măsurăm activitatea creierului în timp ce oamenii priveau fotografii care stimulau emoțional, am construit în grabă un sistem care să permită proiectarea imaginilor pe tavanul unui tub RMN Când voluntarii au ajuns la laboratorul meu de la Centrul Weissman, au fost conduși într-o cameră cu un scaner RMN fals A fost necesar să se determine cum se vor simți în tub (acest lucru i-a ajutat să se adapteze la procedură și a permis oricui care se simțea nerăbdător să renunțe sau să încerce să controleze anxietatea) Deoarece un scaner RMN real sună ca un ciocan-pilot plasat la jumătate de metru de capul tău, am digitizat sunetul unui scaner real și l-am redat cu voce tare în machetă, astfel încât oamenii să știe cu ce trebuie să se ocupe Dacă încep să înnebunească, ar prefera să o facă într-un scanner simulat decât să piardă timp prețios cu cel real Cei care erau încă dispuși să participe au fost apoi plasați într-un tub RMN adevărat - capul înainte, întinși pe spate De îndată ce ne spuneau că sunt confortabili (toți aveau căști și microfoane pentru a putea vorbi cu noi în camera în care controlam procesul), începeam să proiectăm imagini pe un ecran deasupra fețelor lor Toate fotografiile au arătat ceva vesel, sau cel puțin ceva care ar trebui să aducă un zâmbet ușor - copii veseli care se joacă, adulți dansând, oameni care mâncau mâncare care părea apetisantă Pentru fiecare imagine, voluntarilor li sa dat una dintre cele două sarcini: fie pur și simplu să privească imaginile fără a încerca să-și schimbe răspunsul emoțional, fie să încerce să întărească și să mențină emoțiile pozitive evocate de imagine cât mai mult posibil (sau în douăzeci de secunde) după ce imaginea s-a estompat) de pe ecran) Unele dintre strategiile cognitive pe care subiecții le puteau încerca să prelungească emoțiile, le-a spus Aaron, erau să se imagineze în situația fericită prezentată în imagine sau să-și imagineze că oamenii reprezentați sunt membri ai familiei sau prieteni, Creierul predictiv □ sau imaginați-vă că bucuria pe care o simțeau va continua și mai departe Ne așteptam ca strategii ca acestea să îmbunătățească și probabil să extindă fericirea inițială pe care o simt oamenii când se uită la fotografii În total, le-am arătat voluntarilor șaptezeci și două de imagini în timpul celor patruzeci și cinci de minute petrecute în tubul RMN Eu și Aaron am stat în camera de control, luând notițe și verificând dacă computerele care afișau imagini și colectau date fMRI funcționau corect De asemenea, am verificat imaginile creierului pentru a ne asigura că participanții stăteau nemișcați (Dacă oamenii s-ar mișca frecvent, imaginile de pe monitor ar părea săritoare ) Din datele pentru toți voluntarii (depresivi și sănătoși), a apărut un model clar Când voluntarii au văzut pentru prima dată fotografiile înfățișând situații fericite, activitatea departamentului despre care credeam că este responsabilă pentru comportamentul motivat (așa cum se arată în figura de mai jos) a crescut dramatic Acest comportament provine dintr-o zonă a striatului ventral, care se află sub suprafața cortexului, în mijlocul creierului, și a fost demonstrat în alte studii Se manifestă atunci când oamenii se așteaptă să primească ceva ca recompensă (sau doar ceva frumos) Mai precis, în timpul acestor experiențe, au fost activate grupuri de neuroni din striatul ventral, numite nucleus accumbens Acest domeniu este important pentru motivație și formarea unui sentiment de recompensă (De asemenea, poate fi umplut cu neuroni care pot elibera și capta neurotransmițătorul dopamină, care este important pentru emoție, motivație și dorință, și opiacee endogene, care oferă euforia alergătorului binecunoscut ) Nivelurile de activitate din nucleul accumbens au fost aproape la fel și la voluntarii cu depresie și la oameni sănătoși care s-au uitat la fotografii care inducă zâmbetul Fiecare dintre ei a fost capabil să simtă valul inițial de bucurie Dar aici s-au terminat asemănările Oamenii sănătoși au reușit să mențină un nivel emoțional ridicat pe tot parcursul sesiunii, în timp ce la pacienții depresivi, sentimentele pozitive s-au evaporat în câteva minute □ Capitolul Prezicerea viitorului: cortexul prefrontal și nucleul accumbens din striatul ventral formează un sistem de recompensă Semnalele de la cortexul prefrontal mențin striatul ventral foarte activ, o zonă importantă pentru generarea recompensei (și, prin urmare, pentru predicția pozitivă) Activitatea scăzută în striatul ventral (datorită contribuției scăzute a cortexului prefrontal) este motivul predicției negative De ce? Cert este că nucleul accumbens primește semnale de la cortexul prefrontal (zonele de ordin superior) Aceste semnale transmit instrucțiuni pentru a spori și menține fericirea Acest lucru sugerează că este posibil pentru sine să-și imagineze (aș putea chiar să merg până acolo încât să spun "inspirați-vă") sentimentul de a fi recompensat Semnalele susținute de la cortexul prefrontal spun de obicei nucleului accumbens: "Încă nu este timpul să încetinești! Nu fi trist!" Acest lucru se întâmplă în creierul voluntarilor sănătoși, dar nu și în mintea celor care suferă de depresie Odată cu trecerea timpului, pacienții depresivi au experimentat o rafală de "Ține-o tot așa!" de la cortexul prefrontal la nucleul accumbens a scăzut și, ca urmare, activitatea sistemului de recompensă a scăzut și ea Mesajele păreau fie să nu fie transmise din cortexul prefrontal, fie să se piardă pe parcurs, ca apa care se scurge dintr-un furtun care curge Am vrut să vedem ce a însemnat scăderea activității în sistemul de recompense pentru comportamentul din lumea reală, așa că după ședința în tubul RMN, am întrebat Creier atent □ încercând să completeze un chestionar simplu A enumerat epitete care reflectă emoții pozitive (fericit, interesat, inspirat și mândru) Voluntarii au fost rugați să evalueze pe o scară de cinci puncte cât de bine descriu adjectivele starea lor de spirit actuală Abilitatea de a menține activ sistemul de recompense este un bun predictor al intensității emoțiilor pozitive comunicate oamenilor Cu cât oamenii își mențin mai bine emoția neuronală când văd o imagine a copiilor jucându-se, cu atât se simt mai fericiți Foarte important, acest lucru a fost valabil atât la pacienții depresivi, cât și la cei sănătoși În medie, persoanelor cu depresie nu le lipsea stimularea, ci lipsa de activitate în sistemul de recompense și cortexul prefrontal Experimente recente la rozătoarele de laborator indică faptul că activitatea dopaminei din nucleul accumbens poate fi asociată cu componenta de recompensă motivațională care stă la baza impulsului și persistenței, în timp ce opiaceele endogene din nucleul accumbens pot fi asociate mai mult cu sentimentele de plăcere Când receptorii de opiacee din nucleul accumbens sunt activați, ei stimulează o regiune din apropiere a creierului, polidum ventral sau globus pallidus, despre care experimentele pe animale sugerează că poate codifica în mod direct plăcerea hedonică Aceste descoperiri indică faptul că activitatea din nucleul accumbens și cortexul prefrontal stă la baza capacității de a menține emoțiile pozitive Cu cât mai multă activitate în nucleul accumbens (susținut de semnale din cortexul prefrontal), cu atât persoana se află mai departe în partea pozitivă a aspectului de predicție Creier atent Înotăm într-o mare de stimuli constanti Este un miracol că suntem capabili să ne concentrăm deloc, având în vedere abundența de informații care intră în creier în fiecare minut, ca să nu mai vorbim de nenumăratele gânduri care ne trec în minte Capacitatea de a se concentra, chiar dacă nu □ Capitolul pentru o lungă perioadă de timp, este un triumf monumental al atenției, care ne permite să alegem obiecte externe sau interne pentru înțelegere conștientă și să ignorăm restul Oamenii sunt capabili să concentreze atenția prin două mecanisme înrudite Una este de a crește puterea indiciilor în acompaniament, adică putem crește puterea indiciilor vizuale care poartă imaginile personajelor pe care le citim, în raport cu puterea indiciilor vizuale care poartă imaginea, de exemplu , mâinile care țin această carte Al doilea mecanism este suprimarea semnalelor din canalele ignorate Adesea folosim ambele strategii Amintește-ți ultima dată când ai fost într-un restaurant zgomotos și ai vorbit cu cineva cu care vorbeai Pentru a-l auzi, trebuia să asculți în timp ce suprimai toate celelalte sunete Chiar și bebelușii sunt capabili de atenție selectivă, concentrându-se pe fața mamei lor și ignorând distragerile de la alte surse senzoriale Două forme de atenție sunt de tip emoțional: atenția selectivă și conștientizarea deschisă fără judecată subiectivă Atenția selectivă, așa cum am discutat în capitolul , se referă la decizia conștientă de a concentra atenția în mod selectiv asupra anumitor caracteristici ale mediului nostru și de a le ignora pe altele Această abilitate este un element cheie pentru alte aspecte ale tipului emoțional, deoarece lipsa atenției selective poate face imposibilă conștientizarea de sine sau înțelegerea contextului Conștientizarea deschisă fără judecată subiectivă reflectă capacitatea de a prelua indicii din mediul înconjurător (precum și gândurile și sentimentele care apar în creierul nostru), de a ne extinde zona de focalizare și de a prelua cu sensibilitate indiciile subtile frecvente cu care ne confruntăm constant, dar face toate acestea fără a te fixa pe un singur lucru de la iritanți în detrimentul altora Înapoi la liceu, am bănuit că diferențele individuale în atenția selectivă erau semnificative pentru diferențele emoționale (acest lucru a fost înainte să dezvolt modelul tipului emoțional) În acel moment, făceam cercetări folosind un chestionar elaborat de psihologul Auke Tellegen de la Universitatea din Minnesota Acest chestionar este conceput pentru a măsura tendința de a fi atât de scufundat Creier atent □ într-o activitate în care încetezi să fii conștient de mediul înconjurător (O elevă atât de concentrată pe un test de matematică încât nu aude o alarmă de incendiu? Înalt pe scara Tellegen!) Acest chestionar vă cere să evaluați cât de exact vă descriu diferite afirmații ("Pot fi foarte atins de elocvență sau limbaj poetic ", "Când mă uit la un film, o emisiune TV sau un joc, pot să mă las atât de purtat încât să uit de mine și de ceea ce mă înconjoară Simt intriga ca și cum ar fi o realitate și eu însumi am luat parte la ceea ce se întâmplă" , "Când ascult muzică, pot fi atât de prins de ea încât să nu observ nimic în jurul meu" După ce am dat chestionarul Tellegen celor de studenți de la Harvard (s-ar aștepta ca ei să fie oameni foarte concentrați), am ales cele mai mari zece și zece cele mai scăzute rezultate în imersiune internă - în schema de tip emoțional, aceasta corespunde celor care aparțin oameni concentrați și neconcentrați Le-am demonstrat stimuli vizuali și tactili (lumini intermitente și atingeri luminoase pe antebraț cu un dispozitiv construit de mine) acestor douăzeci de oameni care au obținut rezultate extreme la scară și au măsurat citirile folosind EEG Le-am instruit să numere fulgerări sau atingeri și să înregistreze activitatea în cortexele lor vizuale și somatosenzoriale Probabil că nu te-ai așteptat că modul în care o persoană este cufundată în muzică se corelează cu cât de puternic reacționează creierul său la luminile intermitente, dar este: cât de activ devine cortexul vizual atunci când participantul numără numărul de fulgerări de lumină și cât de activ este cortexul somatosenzorial devine atunci când numără loviturile luminoase se corelează cu rezultatele pe scara de scufundare internă Tellegen Persoanele care sunt capabile să se cufunde complet în mediul înconjurător prezintă o atenție selectivă mai susținută (activitate mai mare a cortexului vizual și somatosenzorial în timpul activităților relevante) decât cei care nu se scufundă nici măcar puțin Pentru mine, acesta a fost primul semn că diferențele de atenție ar putea conta Cu toate acestea, numai cu ajutorul metodelor moderne de înregistrare a informațiilor am putut determina circuitele creierului care □ Capitolul controlează unde se află persoana sub aspectul atenției de tip emoțional Alte cercetări au arătat deja că cortexul prefrontal joacă un rol important în ghidarea atenției selective: activarea indiciilor cărora dorește să le acorde atenție (cum ar fi cuvintele întâlnirii noastre într-un restaurant împotriva zgomotului de fond) și atenuarea indiciilor pe care dorește să le ignore (alte conversații) Folosind asta ca ghid, am făcut un experiment în care le-am oferit participanților căști și le-am transmis sunete înalte și joase, câte unul pe secundă, la urechea dreaptă și stângă Participanții au fost rugați să apese un buton de fiecare dată când un tip de sunet a apărut într-o anumită ureche - un ton ascuțit în urechea stângă pentru o perioadă de cinci minute, de exemplu, în timp ce un ton scăzut în urechea dreaptă în urechea ulterioară serie și așa mai departe pentru fiecare dintre cele patru permutări În același timp, am măsurat activitatea electrică a creierului cu o serie densă de senzori EEG pe tot capul Folosind metode moderne de analiză a semnalelor electrice ale creierului, am descoperit ceva cu adevărat uimitor Cu cât participanții se puteau concentra mai bine pe stimulul potrivit și apăsa butonul doar atunci când sunetul scăzut suna în urechea dreaptă (de exemplu), cu atât mai multe semnale electrice din regiunea prefrontală erau sincronizate cu aspectul tonului Această sincronizare de fază înseamnă că activitatea creierului poate fi captată de stimuli externi; atunci când se întâmplă acest lucru, atenția devine foarte concentrată și stabilă, așa cum demonstrează acuratețea apăsării butonului și consistența cu care răspunsurile participanților sunt cronometrate de la o încercare la alta Sincronizarea de fază pe care am identificat-o include doar semnale din regiunea prefrontală și nu din alte zone ale creierului, evidențiind importanța cortexului prefrontal în reglarea atenției selective Conștientizarea deschisă fără judecată subiectivă reiese și din tipare specifice de activitate a creierului, așa cum am constatat în în studiul nostru privind clipirea atenției După cum este descris în capitolul , fulgerarea de atenție apare atunci când mintea ta, încă ocupată cu obiectul anterior, devine Creier atent □ destul de imun la ceea ce te înconjoară Nu poți spune că se pare că ai intrat în comă, dar ești neatent la ceea ce se întâmplă chiar în fața ta - ca, de exemplu, un număr care apare într-un șir de litere Când am evaluat funcția creierului în timpul sarcinii de clipire a atenției, am constatat că gradul de concentrare pe prima cifră ( din seria T, J, H, , P, , M ) determină dacă participanții observă experiența a doua cifră ( ) Sau, altfel spus, oamenii cu un grad ridicat de conștientizare deschisă tind să observe a doua cifră, în timp ce persoanele cu un grad scăzut aproape întotdeauna o dor Datele EEG au dezvăluit baza pentru aceasta: apariția unui potențial evocat asociat cu un eveniment, numit P Un potențial evocat este pur și simplu un semnal electric care se declanșează ca răspuns la un anumit eveniment sau stimul extern; P se referă la un răspuns pozitiv (deci "P" înseamnă pozitiv) care apare la aproximativ de milisecunde după eveniment Un semnal P prea puternic indică o concentrare prea mare pe prima cifră, ceea ce face ca a doua să fie omisă; un semnal P prea slab indică o focalizare prea mică, ceea ce în același mod face ca prima cifră să fie omisă O astfel de calitate ca conștientizarea deschisă fără judecăți subiective implică un echilibru - nu te oprești asupra stimulului care te atrage, ci, dimpotrivă, ești deschis la orice altceva Rezuma La persoanele care aparțin tipului de focalizare extremă a aspectului mindfulness, cortexul prefrontal are o sincronizare puternică de fază ca răspuns la stimuli externi, precum și o activare moderată a semnalului P La extrema tipului nefocalizat, cortexul prefrontal prezintă o sincronizare redusă de fază și un semnal P extrem de slab sau extrem de puternic În acest capitol, ți-am schițat o mulțime de cercetări asupra creierului, dar sper că ai rămas cu două idei clare În primul rând, există un model incontestabil de activitate cerebrală care stă la baza fiecărui aspect al tipului emoțional În al doilea rând, activitatea apare adesea în zone ale creierului care i-ar fi surprins pe psihologii care fac cercetări în anii și chiar După cum am spus în capitolul , ei nu s-au gândit prea mult la emoții, presupunând că așa sunt □ Capitolul nimic mai mult decât obstacole enervante care stăteau în calea funcțiilor auguste ale creierului, și anume cunoașterea, rațiunea, judecata și planificarea De fapt, circuitul emoțional al creierului este adesea suprapus peste cel al creierului rațional, gânditor - și cred că acesta are un mesaj important: emoția funcționează cu cogniția într-un mod complex și fără întreruperi, care ne permite să navigăm în lumea relațiilor, a muncii, și creștere spirituală Când o emoție pozitivă ne entuziasmează, suntem capabili să ne concentrăm mai bine, să descoperim conexiunile sociale la un nou loc de muncă sau școală, să extindem limitele gândirii noastre, astfel încât să putem integra în mod creativ informații eterogene și să ne menținem interesul pentru sarcina curentă, astfel încât continuăm să perseverăm cu ea În aceste cazuri, emoțiile nu interferează cu nimic și nu distrug nimic, așa cum se credea în anii - ele ajută Sentimentul pătrunde în aproape tot ceea ce facem Prin urmare, nu este surprinzător faptul că regiunile creierului care controlează și reglează emoțiile sunt aceleași cu cele implicate în funcții pe care le considerăm pur cognitive Nu există o graniță clară și distinctă între emoții și alte procese mentale; se varsă unul în celălalt Ca rezultat, practic fiecare zonă a creierului este relevantă sau influențată de emoții, până la cortexul vizual și auditiv Aceste fapte despre organizarea neuronală a emoțiilor sunt importante pentru a înțelege de ce percepțiile și gândurile noastre se schimbă atunci când experimentăm emoții De asemenea, ajută la explicarea modului în care ne putem folosi mecanismele cognitive pentru a regla și transforma în mod intenționat emoțiile (pe care le vom vedea în curând) Dar m-au făcut să mă gândesc la o anumită întrebare Caracteristicile creierului inerente fiecărui aspect al tipului emoțional par să fie atât de esențiale pentru existența noastră, încât este ușor să presupunem că sunt înnăscute, cum ar fi amprentele sau culoarea ochilor și, de asemenea, par a fi neschimbabile Cel puțin, am făcut o astfel de presupunere, pe care o voi discuta în capitolul următor Cum se dezvoltă tipul emoțional? Când am descoperit prima dată baza neurobiologică pentru cele șase aspecte ale tipului emoțional, am presupus că acestea sunt înnăscute și permanente, puse în aplicare de îndată ce un copil a venit pe lume Ca și alți oameni de știință (și, de asemenea, ca proaspăt părinte al unei fiice, Amelie, născută în , și al unui fiu, Seth, născut în ), am observat și am fost surprins că un nou-născut este o persoană separată (acest lucru se observă dacă aveți mai mult de un copil) Unii bebeluși sunt curioși și relaxați, alții sunt agitați și anxioși Amelie s-a născut veselă și prietenoasă, a început să vorbească devreme și a vorbit cu plăcere: ne-a oferit un reportaj despre lume din căruciorul ei, iar la vârsta de opt ani, a preferat să stea separat de soția mea și de mine când am zburat mai departe un avion Până la sfârșitul zborului, ea cunoștea întreaga poveste a vieții vecinului ei Seth, spre deosebire de ea, părea dulce și fermecător, dar în același timp era înclinat să testeze apele mai întâi și să nu se scufunde imediat în situație ADN-ul emoțional Pe scurt, copiii par să vină deja pe lume cu un temperament și un tip emoțional Se presupune că acest lucru poate fi determinat de genele de la care moștenesc □ Capitolul părinţi La urma urmei, nou-născuții nu au primit încă experiențe de viață care le-ar putea afecta tipul emoțional, ceea ce lasă doar genele drept determinanți presupusi Într-adevăr, studiile care compară gemeni identici (identici) cu gemenii dizigoți (non-identici) oferă dovezi convingătoare că genele noastre ne împing să fim timizi sau aroganți, să asumăm riscuri sau precauți, fericiți sau nefericiți, anxioși sau calmi, concentrați sau împrăștiați Aceste studii presupun că gemenii identici provin din același ou fecundat și, prin urmare, au secvențe genice identice - acele panglici de "litere" chimice etichetate A, T, C și G care explică ceea ce face fiecare dintre gene (sau, mai precis, care proteină codifică gena) Gemenii non-identici provin din două ovule diferite fertilizate de doi spermatozoizi diferiți și, prin urmare, împărtășesc același grad de relație genetică ca și frații vitregi negemeni, împărțind aproximativ jumătate din gene în diferite forme (Multe gene umane vin într-o singură formă, deci nu contează cât de strâns sunt doi oameni între ei - au copii identice ale acelor gene ) Gemenii identici sunt astfel de două ori mai asemănători genetic decât frații vitregi sau non- surorile gemene, caz în care trebuie să fie de două ori mai apropiate decât gemenii neidentici pentru orice trăsătură care are o componentă genetică Cu alte cuvinte, atunci când asemănarea dintre gemeni identici pentru o anumită trăsătură este mai mare decât între gemenii neidentici, acesta este un semn puternic că această trăsătură are o bază genetică Noi cercetări arată că mediul fetal are un impact asupra sănătății fizice, inclusiv asupra probabilității ca un copil să crească cu boli de inimă sau alte boli ale adulților Este posibil ca acest lucru să afecteze emoțiile, personalitatea, temperamentul, dar dacă acesta este cazul, încă nu există dovezi ADN emoțional □ Prin urmare, studiile asupra gemenilor au fost o mină de aur pentru a ne gândi la baza genetică a temperamentului, personalității și tipului emoțional Printre trăsăturile care sunt mai asemănătoare la gemenii identici decât gemenii neidentici (și, prin urmare, au o bază genetică mai profundă) se numără timiditatea, sociabilitatea, emoționalitatea, tendința de a se simți nefericit, adaptabilitatea, impulsivitatea și un echilibru de emoții pozitive și negative Deși poate părea un set ciudat, am ales aceste trăsături pentru că fiecare dintre ele reflectă un aspect al tipului emoțional • Timiditatea și sociabilitatea sunt legate de locul în care te afli sub aspectul intuiției sociale • Emoționalitatea se referă la rezistență și anticipare • Tendința de a se simți nefericit este legată de reziliență • Adaptabilitatea reflectă sensibilitatea la o situație • Impulsivitatea este legată de locul în care te afli sub aspectul mindfulness (dacă nu ești concentrat, te face mai impulsiv) În cele mai multe cazuri, emoțiile pozitive și negative sunt produsul sustenabilității și al aspectelor predictive Pentru toate aceste trăsături, contribuția genetică variază de la douăzeci la șaizeci la sută, adică diferența dintre o persoană și alta, în ceea ce privește aceste trăsături, variază de la aproximativ o cincime la trei cincimi Dacă ți se pare mare sau scăzut, depinde de punctul tău de vedere Un determinist genetic hotărât va considera orice sub % ca fiind suspect de scăzut, în timp ce cineva care crede că venim pe lume ca o tablă goală poate crede că chiar și % este incredibil de mare Pentru a vă oferi câteva îndrumări, vă voi da acest exemplu: anemia cu celule falciforme este moștenită în sută la sută din cazuri, în timp ce apartenența ereditară la orice religie este aproape de zero □ Capitolul În timpul nostru, epoca geneticii, mulți oameni au ajuns să creadă că fiecare caracteristică este produsul ADN-ului moștenit, ceea ce în mod clar nu este adevărat Să luăm schizofrenia Această tulburare conține o componentă genetică puternică: atunci când unul dintre gemenii identici dezvoltă schizofrenie, există o șansă de cincizeci și cincizeci ca celălalt să facă la fel (de aceea se spune că gemenii identici sunt cincizeci la sută "potriviți" în schizofrenie) Depresia are o componentă genetică mai modestă și pare să varieze în funcție de sex: femeile moștenesc depresia aproximativ % din timp, în timp ce bărbații aproximativ % Interesant este că cât de repede poate fi calmat un copil pare să aibă o componentă genetică mică sau deloc, iar propriile mele studii pe gemeni arată că tulburările de anxietate au o componentă genetică mult mai mică decât depresia Chiar și în acele trăsături care au un fel de componentă genetică, genele nu sunt cel mai important lucru O predispoziție genetică poate determina copilul pe o cale care duce la un anumit tip emoțional, dar anumite experiențe și medii îl pot ajuta pe copil să se îndepărteze de el S-a născut timid? Un pionier în studiul temperamentului înnăscut a fost Jerry Kagan de la Harvard, pe care l-am cunoscut în primul an de studii superioare Un om de știință desăvârșit, Kagan a fost (și este încă) pasionat de cercetarea modului în care se dezvoltă temperamentul unui copil Ori de câte ori eu sau colegii mei absolvenți treceam pe lângă el în sala de psihologie, el întreba viclean: "Azi natura a ridicat vălul misterului pentru tine?" pentru a ne împinge să descoperim ce determină cine ajunge copilul să fie Erau vremurile în care puteam fuma în biroul nostru, iar pipa lui Jerry lăsa o semnătură inconfundabilă și parfumată în biroul lui Kagan este un pionier în domeniul cercetării inhibiției comportamentale, care este în esență o formă de anxietate S-a născut timid? □ Acest termen se referă la tendința de a bloca ca răspuns la ceva neobișnuit sau nefamiliar, așa cum sa discutat în contextul cercetării maimuțelor în capitolul În termeni de zi cu zi, aceasta seamănă foarte mult cu timiditatea Kagan a fost primul om de știință care a investigat sistematic corelarea diferențelor individuale comportamentale și biologice la copiii mici cu caracteristicile lor temperamentale El a tras concluzia principală după mulți ani în care a studiat mulți copii Inhibarea lor comportamentală a fost evaluată atunci când erau mici și clasificate fie ca inhibiție comportamentală, fie slăbiciune Acest lucru a fost apoi evaluat când subiecții aveau douăzeci de ani Kagan le-a cerut părinților să-și descrie copiii și să-i evalueze pe o scară de inhibiție comportamentală; a observat copiii însuși și a făcut, de asemenea, un RMN funcțional al creierului lor Acesta din urmă a arătat că tinerii care au fost clasificați ca fiind retrași sever au prezentat o activitate crescută a amigdalei când erau copii mici (spre deosebire de cei care erau copii dezinhibați) Amigdala joacă un rol cheie în sentimentele de frică și anxietate ca răspuns la evenimentele amenințătoare din mediu Activitatea crescută a amigdalei reflectă o caracteristică importantă a inhibiției comportamentale atât la copii, cât și la adulți: sunt hipervigilenți, în permanență în căutarea potențialelor amenințări și surse de pericol Ei pot tresări la cel mai mic zgomot pe care alți oameni îl consideră inofensiv Concluzia lui Kagan a fost că inhibarea comportamentului este o trăsătură surprinzător de stabilă Un copil timid de nouă ani devine un copil timid de șaisprezece ani care devine un adult timid Pentru că Kagan a descoperit ceea ce pare a fi cauza acestui fenomen - o creștere a activității amigdalei - și pentru că la momentul în care a fost făcută această lucrare (anii - ), majoritatea oamenilor de știință credeau că genele moștenite modelează structura și funcția creierului, imuabilitatea inhibiției comportamentale a devenit parte a culturii pop Titlu tipic: "Născut timid este timid pentru totdeauna" Acum câțiva ani, când se spunea că există o bază genetică pentru tipul emoțional (și pentru □ Capitolul Cum se dezvoltă tipul emoțional al oricărei trăsături, psihologice sau fizice), s-a subînțeles altceva: această trăsătură este cu noi pe viață, este o moștenire cu care vom merge în mormânt În cele din urmă, forma determinată genetic a nasului nostru sau culoarea ochilor nu se schimbă (cu excepția leziunilor și intervențiilor chirurgului plastician) De asemenea, trăsăturile psihologice determinate genetic, cum ar fi tipul emoțional, nu se vor schimba (conform credinței populare) Dar apoi valul de revoluție a trecut prin genetică, iar dogma "genetică înseamnă neschimbătoare" a fost răsturnată la fel de complet și dramatic ca statuia lui Saddam Hussein din Bagdad Oamenii de știință au făcut două descoperiri uimitoare, interconectate: o trăsătură genetică va apărea sau nu în funcție de mediul în care crește copilul și o genă funcțională - o dublă spirală care se înfășoară prin fiecare dintre celulele noastre - poate fi activată sau off în funcție de experiența pe care o avem În termeni populari, aceasta înseamnă că nu există un singur factor - nici genetic, nici empiric - care ar fi responsabil pentru tipurile de tip emoțional Dar este la fel de evident și de incontestabil ca și faptul că soarele este fierbinte Se întâmplă ceva mult mai interesant Contrar credinței populare că, dacă ceva este determinat genetic, atunci este cu noi pentru viață (la urma urmei, cum ne putem schimba ADN-ul?), trăsăturile ereditare pot fi modificate semnificativ prin creștere, pregătire și experiență G A Conexiune minte - creier - corp, sau modul în care tipul emoțional afectează sănătatea Răzuirea cretei pe o tablă Un pumnal care străpunge ochiul și merge din ce în ce mai adânc Lama unui cuțit, care trece încet lângă piciorul tău Stai, se aud acești pași în spatele tău? Nu vreau să te sperii De fapt, de fapt, da, dar dintr-un motiv anume: aș dori să obțin o manifestare fizică a ceva care vine exclusiv din creierul tău Nu aveți voie să tresăriți sau să vă acoperiți urechile la sunetul cretei de pe o tablă (sau la gândul la acel sunet) Este posibil ca imaginea mentală a unui obiect ascuțit care străpunge globul ocular să nu-ți provoace un tremur neplăcut, divergent în valuri de undeva din interior, așa cum mi se întâmplă Dar sunt sigur că există ceva care te face să simți un răspuns fiziologic pe gât Sentimentele și gândurile create în creier părăsesc literalmente materia noastră cenușie și intră în restul corpului Mai mult, William James credea că emoțiile nu sunt altceva decât percepția de către corp a fenomenelor lumii înconjurătoare Fără a intra în detalii, putem menționa că neuroștiința modernă a demonstrat că emoțiile nu afectează doar mintea, ci și corpul: anxietatea face ca inima să bată mai repede, tensiunea arterială crește, iar sentimentul de satisfacție ajută la întărirea sistemului imunitar, drept urmare tu □ Capitolul (comparativ cu cei care sunt în mod constant într-o dispoziție proastă) sunt mai puțin sensibili la infecții și alte boli contagioase Din ceea ce am spus, știți deja că tipul emoțional influențează modul în care ne percepem pe noi înșine și pe ceilalți, comportamentul nostru, expunerea la stres, cogniția și vulnerabilitatea la anumite tulburări psihiatrice Dar tipul emoțional afectează și sănătatea fizică Apartenența la un tip sau altul are consecințe fiziologice Emoțiile afectează zone ale operonului (un tip de genă care determină sinteza enzimelor înrudite funcțional), situate mai jos sau mai departe (de-a lungul transcripției) și legate de sistemele respirator, imunitar, cardiovascular, gastrointestinal și endocrin (pe scurt, tot ceea ce sub gât) De fapt, aș merge până acolo încât să spun că dintre toate comportamentele și stările fiziologice umane, viața emoțională este cea care are cel mai puternic efect asupra sănătății noastre fizice Fondatorii medicinei psihosomatice - doctrina relației dintre factorii psihosociali și boli - au ghicit acest lucru cu câteva secole în urmă Primii medici din lume au fost anatomistul grec Erasistratus în secolul al III-lea î Hr e , Galen (medicul lui Marcus Aurelius) în secolul al II-lea, filozoful persan Avicenna în secolul al X-lea - a folosit măsurarea pulsului pentru a identifica "raul amoros", crezând că iubirea neîmpărtășită poate afecta fiziologia celui care suferă Într-o poveste faimoasă spusă de Plutarh, Erasistratus a fost chemat de regele grec Seleucus la fiul său adult, Antioh Suferinta era aproape de moarte din cauza unei boli pe care niciun medic nu o putea recunoaște Erasistratus a remarcat că, atunci când tânărul se afla în prezența Stratonikei, tânăra soție a regelui, "Simptomele lui Safo au devenit mai pronunțate: o schimbare a vocii, apariția unui înroșire, ochi coborâți, transpirație bruscă și puls confuz" spuse Plutarh "De asemenea, a devenit predispus la leșin, îndoieli, temeri și paloare bruscă Pe baza tuturor acestor manifestări, Erasistratus a ajuns la concluzia că fiul regelui era profund îndrăgostit de Stratonika și intenționa să moară mai degrabă decât să se trădeze (Fericit Medicina comportamentală □ Sfârșitul a venit când generosul regele i-a dăruit tânăra lui soție fiului său nebun de îndrăgostit Niciun cuvânt despre cum a simțit Stratonica despre asta ) Medicina comportamentala Medicina psihosomatică este, de asemenea, denumită terapie minte-corp, în parte pentru că termenul "psihosomatic" a căpătat o conotație peiorativă care implică faptul că orice simptome pe care le experimentează o persoană sunt doar în capul său În zilele noastre, această direcție se numește medicina comportamentală sau psihologia sănătății Nu contează sub ce nume, dar acest tip de medicament a câștigat deja un succes considerabil Studiile au arătat că izolarea socială duce la niveluri crescute de cortizol și alți hormoni de stres, creșterea tensiunii arteriale și un sistem imunitar slăbit Ca urmare, majoritatea oamenilor care trăiesc singuri și nu au legături sociale puternice dezvoltă anticorpi mai slabi atunci când sunt vaccinați împotriva gripei Cu toate acestea, astfel de studii reflectă răspunsuri medii și ignoră valorile aberante (valori dramatic diferite ale valorilor experimentale), pe care le-am subliniat în capitolul Dacă am studia doar oamenii care se simt perfect confortabil într-o anumită izolare (un astfel de studiu, din păcate, nu se realizează ), am constata că izolarea socială nu are consecințe fiziologice negative Și invers: activitatea socială forțată va provoca consecințe dezastruoase pentru introvertit Pe de altă parte, implicarea socială duce la un risc mai scăzut de a dezvolta boli coronariene, reduce șansele de a răci și alte boli și duce la o viață mai lungă Din nou, acesta nu este un adevăr universal: comportamentul extrem de social (sociabilitate ridicată, mersul la tot felul de evenimente și așa mai departe) este o modalitate excelentă de a te expune la o mulțime de bacterii Și dacă te forțezi să participi la recepții, petreceri corporative, excursii de afaceri și alte evenimente fără o dorință reală □ Capitolul (și, dimpotrivă, considerați-o o situație stresantă), atunci nu trebuie să vă așteptați la longevitate și la menținerea unui sistem imunitar puternic Medicina comportamentală a arătat, de asemenea, că depresia crește riscul de deces din cauza bolilor coronariene S-ar putea argumenta că persoanele singuratice predispuse la depresie sunt predispuse la autodistrugere (de exemplu, fumatul și băutul prea mult) și de aceea speranța lor de viață este mai scurtă și sănătatea lor este mai proastă Dar studiile iau în considerare această posibilitate și o exclud ca o cauză potențială Este starea emoțională care duce la probleme de sănătate, ceea ce este iar și iar confirmat de datele statistice Dacă presupunem că emoțiile au consecințe fiziologice, atunci la fel are și tipul emoțional: tiparele de activitate cerebrală care stau la baza aspectelor sale sunt asociate cu sistemele fiziologice care afectează sănătatea și susceptibilitatea la boli Ceea ce se întâmplă în creier afectează întotdeauna ceea ce se întâmplă în corp Mai mult, este o comunicare bidirecțională, iar ceea ce se întâmplă în corp afectează starea creierului tău Aceste afirmații nu ar trebui să vă surprindă La urma urmei, emoțiile cu siguranță au un efect asupra organismului: oricine a simțit greață din cauza stresului intens, a experimentat niveluri incredibile de energie ca răspuns la o bucurie intensă sau a suferit de insomnie din cauza unui fel de adversitate poate atesta acest lucru Dar până de curând, cercetările au analizat activitatea mentală și fizică (ceea ce este în afara creierului se numește biologie periferică) în același timp În cele mai multe cazuri, acest lucru se datorează faptului că ramurile specializate ale cercetării științifice pot fi destul de înguste la minte Un student al emoțiilor nu se va condescende să studieze funcționarea plămânilor sau a sistemului imunitar, la fel cum un ceasornicar specializat în reparații de ceasuri nu vă va înfrumuseța ceasul de pe cămin cu o privire Motivul pentru care ideea influenței emoțiilor asupra sănătății nu a câștigat prea mult sprijin în domeniul medical reflectă un decalaj real și serios în știință În timp ce medicina comportamentală are dovezi documentate impresionante ale factorilor psihologici Nu vă faceți griji, fiți fericiţi? □ boala ca atare, totul se prabuseste cand vine vorba de analiza mecanica Ceea ce este trecută cu vederea este explicația care leagă ceea ce se întâmplă în creier (și, din câte știm, toate emoțiile sunt reprezentate într-un fel în creier) de consecințele care se manifestă in corp Pentru ca psihologia sănătății să fie luată mai în serios ca parte a practicii noastre medicale obișnuite, este necesar să se efectueze studii aprofundate ale activității creierului și să se afle exact modul în care factorii psihologici și psihosociali "penetrează" și afectează domeniul biologiei periferice, că acest lucru afectează sănătatea În general, a venit momentul când trebuie să iei mintea În opinia mea, acest lucru este destul de realizabil Una dintre descoperirile cheie în zona celor șase aspecte ale tipului emoțional este că aceste aspecte sunt asociate cu anumite circuite neuronale și cu anumite modele de activitate în aceste circuite, așa cum am descris în capitolul Acest lucru ne oferă un punct de plecare : cum trece acest tipar de activitate în aceste zone ale creierului creierului de la cap la corp pentru a face ceva care afectează sănătatea? Și cum fenomenele care apar în corp evocă un răspuns și afectează funcționarea părților creierului care stau la baza tipului emoțional? Faptul că tipul emoțional afectează sănătatea fizică deschide o lume întreagă de posibilități și duce terapia psihosomatică la un nivel cu totul nou Medicina comportamentală presupune că suntem capabili să ne controlăm sentimentele și gândurile în moduri care sunt benefice pentru sănătatea noastră și că noi toți - medicii individuali, instituțiile medicale în general și potențialii pacienți - ar trebui să luăm mintea mai în serios atunci când este vorba despre înțelegerea cauzelor bolii și găsirea modalităților de tratare și prevenire a bolii Nu vă faceți griji, fiți fericiţi? De zeci de ani, când psihologii sănătății au vorbit despre efectele pe care le au emoțiile asupra organismului, ei □ Capitolul aproape întotdeauna se referea la emoții negative: furie, ostilitate, depresie, frică, anxietate Trebuie remarcat faptul că există o mulțime de dovezi că emoțiile negative tind să slăbească sistemul imunitar, să mărească riscul de boli de inimă și așa mai departe, așa cum am menționat În , când doi psihologi proeminenți au comparat numărul de studii făcute până la acel moment cu privire la relația dintre depresie și starea de sănătate și fericire și starea de sănătate, s-a dovedit că erau de douăzeci de ori mai multe dintre cele dintâi Abia în ultimii ani psihologii sănătății și-au îndreptat atenția asupra influenței emoțiilor pozitive - fericire, bucurie, satisfacție, motivație, excitare, entuziasm și așa mai departe Dar odată ce au făcut-o, au apărut o mulțime de conexiuni, rezultând una dintre cele mai puternice și mai fundamentate descoperiri în medicina comportamentală: relația dintre sănătate și emoțiile pozitive Dar găsirea acestei relații s-a dovedit dificilă Medicina psihosomatică trebuia să găsească o modalitate fiabilă de a evalua starea de spirit a unei persoane Aceasta poate părea o chestiune foarte simplă Puteți întreba pe cineva dacă este mulțumit de viața lui și dacă este deloc fericit - și să vă gândiți că ați primit exact răspunsul Dar, de fapt, oamenii nu sunt foarte buni să răspundă la acest gen de întrebări De unde știm asta? Deoarece evaluarea nivelului de satisfacție cu viața ar trebui să rămână întotdeauna aproximativ la același nivel - la urma urmei, situația din familie, carieră, sănătate și alte componente nu se schimbă în fiecare zi (în afară de dezastre neașteptate sau câștiguri la loterie) Dar se dovedește că evaluările oamenilor variază foarte mult în funcție de formularea întrebării Este important ca întrebarea să nu fie "Cum te simți în acest moment" sau "Cum te simți acum?", ci "Cât de mulțumit ești de viața ta în general?" Dacă întrebi o persoană despre starea sa într-o zi ploioasă, atunci răspunsul va fi mai puțin roz decât dacă pui aceeași întrebare într-o zi însorită Dacă îi ceri unei persoane să-și evalueze starea emoțională după o călătorie obositoare și lungă spre casă, atunci răspunsul nu va fi nici la fel de pozitiv ca și cum întrebarea ar fi fost pusă în mijlocul unei zile de succes la școală sau la serviciu Nu vă faceți griji, fiți fericiţi? □ Întrucât întrebarea nu este despre lucrurile care sunt afectate de vremea rea sau de un drum obositor spre casă, ci despre cât de mulțumit ești de căsnicia sau cariera ta, ești mândru de copiii tăi, atunci aceasta devine o problemă În special, aceasta este o problemă pentru cercetările care caută relația dintre sănătatea mintală generală și sănătatea fizică Dacă scorurile de satisfacție sunt atât de nesigure din motivele prezentate mai sus, atunci orice legătură cu sănătatea nu va fi atât de evidentă Într-adevăr, cercetările privind relația dintre satisfacția generală a vieții și sănătate au fost controversate de zeci de ani, parțial din cauza lipsei de cunoștințe despre exact modul în care poate fi măsurată fericirea Psihologul Daniel Kahneman și-a dat seama, din fericire, că oamenii nu pot avea încredere în propria lor evaluare sinceră și exactă a vieții lor (nu atunci când răspunsul poate depinde de vremea ploioasă) În , Kahneman (împreună cu un alt om de știință) a primit Premiul Nobel pentru Economie pentru descoperirile fundamentale despre judecată și luarea deciziilor și, de asemenea, a efectuat cercetări inovatoare asupra părtinirii inerente în a judeca propria bunăstare și cum ne putem induce în eroare El și colegii săi au descoperit că a le cere oamenilor să-și raporteze experiențele de până acum și apoi a folosi răspunsurile pentru a compila un scor general de satisfacție în viață, a dat un răspuns mai precis și mai de încredere decât a întreba direct o persoană dacă este mulțumită de viața sa În practică, arăta așa Persoana a primit un pager sau un telefon mobil și timp de câteva săptămâni, în momente diferite, a trebuit să răspundă la mesaje și apeluri De fiecare dată când a fost contactat, a raportat ce emoții trăia acum Când au fost colectate toate răspunsurile, s-a obținut o măsură a nivelului de fericire, care s-a dovedit a fi mult mai puțin influențată de diverși factori aleatori Odată ce oamenii de știință au decupat partea stângă a ecuației (nivelurile de fericire), au reușit să treacă pe partea dreaptă (sănătate) și astfel să afle dacă starea generală de spirit (satisfacție) are un efect asupra corpului nostru Pentru a fi clar, vreau să clarific □ Capitolul că prin niveluri de fericire mă refer la ceva durabil - ceea ce psihologii ar putea numi o trăsătură, nu o stare, adică o experiență emoțională tipică pentru o persoană și nu doar o reacție la unele evenimente Scopul metodologiei lui Kahneman a fost acela de a putea recunoaște trăsături, nu doar stări emoționale de moment Un alt punct important este că studiile pe care le descriu au folosit așa-numitele modele prospective, ceea ce înseamnă că au identificat mai întâi trăsăturile emoționale (precum și starea sănătății) și apoi au examinat dacă acea trăsătură ar putea prezice schimbări ale sănătății în timp Deoarece starea emoțională a fost determinată înainte de schimbările de sănătate, aceasta din urmă nu ar putea fi cauza caracteristicii emoționale: boala nu este cauza depresiei, iar absența gripei de ani de zile nu poate fi cauza unui sentiment puternic de satisfacţie Depresia sau satisfacția este ceea ce vine pe primul loc Aceasta înseamnă că avem un motiv mai bun să atribuim schimbările de sănătate acestei trăsături emoționale subiacente Dar acest lucru nu este întotdeauna cazul într-o bună jumătate a altor studii privind relația minții cu corp și sănătate De exemplu, studiile au arătat o asociere între emoțiile pozitive și următoarele: rate mai scăzute de convulsii la populația în vârstă care locuiește în propria casă; mai puține vizite repetate la spital pentru persoanele cu boală coronariană; o mare șansă de a concepe și a avea un copil la femeile care au suferit inseminare artificială Aceste studii, deși interesante și sugestive, nu exclud posibilitatea ca trăsăturile de personalitate emoțională să fie semne ale unei boli subclinice (nestabilite prin observație clinică) Adică nu au exclus posibilitatea ca sănătatea precară să fie cauza emoțiilor negative (boala cardiovasculară te face să te simți rău și ai mai multe emoții negative), iar sănătatea bună să fie cauza emoțiilor pozitive, mai ales acelea specifice când simte-te energic Nu vă faceți griji, fiți fericiţi? □ Probabil ați citit că emoțiile pozitive sunt asociate și cu o recuperare mai rapidă - un gând în spiritul "Gândește pozitiv - și poți depăși cancerul de sân (sau altă boală care pune viața în pericol)!" Dovezile pentru această idee sunt destul de dubioase Nu toate studiile au testat această afirmație și cele care au venit cu rezultate extrem de contradictorii Părerea mea (cu care sunt de acord multe minți strălucitoare din medicina comportamentală) este că emoțiile pozitive sunt benefice pentru pacienții cu boli pentru care există tratamente eficiente și când există șanse mari de supraviețuire (cancer de sân în primă etapă, boală coronariană, SIDA) ) Dar o cantitate excesivă de emoții pozitive poate fi dăunătoare pentru persoanele cu boli deja dezvoltate atunci când prognosticul de recuperare este prost (melanom metastatic, cancer de sân, boală renală în stadiu terminal) Un motiv pentru aceasta poate fi acela că o viziune constant pozitivă asupra situației ("Voi fi bine!") îl determină pe pacient să judece greșit simptomele și, din acest motiv, nu primește ajutorul de care are nevoie Uneori, optimismul excesiv poate duce la rezultate dezastruoase Mai multe studii noi au oferit dovezi convingătoare pentru efectele benefice ale emoțiilor pozitive asupra sănătății Într-una, Andrew Steptoe și Michael Mermoth de la University College London (ambii cei mai importanți experți din lume în psihobiologia sănătății și bolilor) au colectat date despre sănătatea și bunăstarea a o sută șaisprezece bărbați și o sută de femei Toți subiecții erau funcționari publici britanici, de vârstă mijlocie (de la patruzeci și cinci până la cincizeci și nouă de ani) Oamenii de știință au studiat apoi (folosind o metodă robustă dezvoltată de Kahneman) dacă există o relație între bunăstare și trei parametri biologici importanți: ritmul cardiac, nivelurile de cortizol și nivelurile de fibrinogen în plasmă (Toți cei de persoane au participat la celebrele studii de sănătate Whitehall, așa că a fost deja colectată o cantitate imensă de material biologic și au fost efectuate diverse măsurători medicale ) O frecvență cardiacă mai mică este asociată cu un sistem cardiovascular mai puternic, motiv pentru care oamenii adesea □ Capitolul Cum afectează tipul emoțional sănătatea sportivilor ritm cardiac foarte scăzut - patruzeci și uneori treizeci de bătăi pe minut Cortizolul este un hormon de stres eliberat în sânge de glandele suprarenale (situate deasupra rinichilor, după cum sugerează și numele) ca răspuns la un semnal de frică, amenințare sau îngrijorare din creier Acest lucru ajută organismul să facă față stresului intens prin mobilizarea resurselor și prevenirea inflamației care pot fi declanșate de leziuni legate de stres Dar atunci când sunt eliberate cantități excesive de cortizol sau când se întâmplă în mod inutil - nu ca răspuns la o amenințare reală, ci ca urmare a anxietății cronice de fond - atunci se produce daune creierului și corpului și chiar moartea neuronilor din creier este posibil Fibrinogenul plasmatic este o moleculă implicată în procesele inflamatorii și dezvoltarea bolilor coronariene Deoarece nivelul său sanguin crește în situații de viață stresante, este de obicei un indicator al inflamației și este asociat cu boli precum diabetul, bolile coronariene și astmul Participanții care s-au evaluat ca fiind cei mai mizerabili au avut în medie un nivel de cortizol mai mare cu patruzeci și opt de procente decât cei care s-au evaluat ca fiind cei mai fericiți Cel mai puțin fericit a avut, de asemenea, un răspuns incredibil de puternic al fibrinogenului plasmatic la două sarcini stresante - subiecții trebuiau să numească culoarea cuvântului tipărit (nu este dificil dacă cuvântul este "pian", dar dacă "roșu" este imprimat în verde și " albastru" este imprimat în maro, apoi acesta devine deja puzzle) (una dintre sarcinile testului Stroop) și observați mișcarea stelelor într-o imagine în oglindă În plus, participanților li s-a spus timpul mediu pentru finalizarea sarcinilor, dar valoarea a fost de fapt mult mai mică decât cea cerută, drept urmare participanții au fost supuși la și mai mult stres Din punct de vedere psihologic, oamenii se confruntă cu stresul în moduri diferite În grupul mai puțin fericit, creșterea medie a nivelului de fibrinogen a fost de douăsprezece ori mai mare decât în grupul norocos Aceste rezultate arată clar că fericirea este asociată cu markeri biologici care influențează starea de sănătate Interesant, Steptoe și Mermot nu s-au oprit aici Nu vă faceți griji, fiți fericiţi? □ vulpi Ei au contactat participanții la experiment trei ani mai târziu pentru a repeta testele psihologice Oamenii de știință au descoperit că pacienții cu scoruri ridicate de satisfacție aveau totuși niveluri scăzute de cortizol și fibrinogen, precum și o frecvență cardiacă mai mică Rezultatele inițiale nu au fost pentru utilizare foarte specializată sau unică Următorul pas a fost să se stabilească dacă fericirea afectează de fapt sănătatea fizică Într-unul dintre cele mai convingătoare studii pe acest subiect, psihologul de la Universitatea Carnegie Mellon Sheldon Cohen a efectuat următorul experiment: trei sute treizeci și patru de participanți, cu vârsta cuprinsă între optsprezece și cincizeci și cinci de ani, li s-au măsurat nivelurile emoționale o dată pe zi timp de trei săptămâni - fiecare timp pe care oamenii de știință l-au numit (metoda lui Kahneman de măsurare a nivelului de fericire și satisfacție) În special, participanții au raportat cât de exact o listă de nouă adjective pozitive și nouă negative le-a descris starea actuală, cum ar fi fericit, vesel, calm, echilibrat, plin de viață, energic sau trist, deprimat, nervos, ostil După trei săptămâni de monitorizare a stării de spirit a participanților, aceștia au fost invitați la laboratorul lui Cohen, unde unul dintre oamenii de știință le-a insuflat în nas o soluție care conține rinovirusul, care provoacă răceala comună În următoarele cinci zile, subiecții au rămas în carantină în laborator și au petrecut timp citind, vizionand filme, ascultând muzică, dormind și mâncând Cel mai important moment al zilei a fost când omul de știință i-a examinat pe participanți pentru a vedea dacă vreunul dintre ei a răcit și, dacă da, cât de grav a fost Una dintre măsurătorile care au determinat gradul de infecție a vizat blocarea nasului: s-au uitat la cât de repede va ajunge o vopsea specială căzută în nas în fundul gâtului O altă măsurătoare este greutatea totală a batistelor folosite de o persoană Cohen și colegii săi au descoperit că participanții cu niveluri ridicate de emoții pozitive au avut de trei ori mai puține șanse de a se îmbolnăvi decât cei care erau depresivi Oamenii de știință au descoperit, de asemenea, că subiecții mai activi din punct de vedere social, care experimentează în mare parte emoții pozitive, sunt mai puțin susceptibili de a răci Această legătură a rămas chiar și când □ Capitolul cercetătorii s-au uitat la scorurile de bază ale sistemului imunitar ale voluntarilor (adică dacă au avut anticorpi împotriva virusului răcelii comune la începutul experimentului) Interesant este că oamenii mai pozitivi au avut tendința de a minimiza simptomele - indiferent cât de gravă era boala; adică, dacă două persoane au avut același grad de boală (care a fost măsurată prin trecerea lichidului în partea din spate a gâtului și măsurarea cantității de mucus produsă), persoana mai mulțumită a raportat simptome mai blânde decât persoana tristă sau morocănosă (cu aceleași simptome), care a spus că răceala lui era absolut groaznică Astfel, aduce o notă de precauție studiului emoțiilor pozitive și sănătății: dacă întrebi oamenii cum se simt, oamenii cu niveluri ridicate de gândire pozitivă tind să-ți dea o imagine grozavă, chiar dacă de fapt nu se simt mai bine decât depresia lor , vecinul morocănos și supărat cronic De aceea, este atât de important să se efectueze studii care să măsoare efectiv amploarea bolii, așa cum face Cohen, mai degrabă decât să întrebe oamenii despre artrita reumatoidă, fibromialgia și alte aspecte ale sănătății Un singur studiu nu poate face dintr-o presupunere științifică un fapt dovedit, iar acest lucru se aplică și studiului relației dintre fericire și sănătate Deși munca lui Cohen este, în opinia mea, una dintre cele mai amănunțite în găsirea acestei conexiuni, alte studii au ajuns la aceeași concluzie O echipă întreprinzătoare a ajuns la înregistrările de jurnal, scrisorile și alte schițe autobiografice ale unui grup de călugărițe tinere (vârsta lor medie era de douăzeci și doi), membre ale congregației religioase Surorile de Notre Dame La septembrie , Maica Superioră a trimis scrisori tuturor călugărițelor pe care le supraveghea, cerându-le să scrie autobiografii Multe dintre înregistrări au supraviețuit Aceste materiale au fost studiate de oamenii de știință de la Universitatea din Kentucky condusă de David Snowdon Fiecare cuvânt din o sută optzeci de autobiografii care reflecta o experiență emoțională a fost evaluat ca pozitiv, negativ sau neutru Apoi, când oamenii de știință au calculat frecvența cuvintelor și propozițiilor care Nu vă faceți griji, fiți fericiţi? □ emoții pozitive, ei au descoperit că, cu cât erau mai multe, cu atât era mai probabil ca călugărița să fie încă în viață - după șaizeci de ani - Este de remarcat faptul că frecvența cuvintelor și propozițiilor cu conotație negativă nu a fost asociată cu un risc mai mare de moarte timpurie - doar prezența emoțiilor pozitive care susțin viața până la bătrânețe era importantă Un alt studiu excelent a urmărit doi ani de mexican-americani cu vârste cuprinse între șaizeci și cinci și nouăzeci și nouă de ani Sa constatat că cei cu emoții predominant pozitive au avut de două ori mai multe șanse de a supraviețui în acești doi ani decât cei cu niveluri scăzute de emoții pozitive Motivul pentru care studiul din iese atât de puternic față de alții este că cercetătorii au observat subiecți cu diverse boli (probleme cardiace, accident vascular cerebral, cancer, diabet și artrită), în plus, unii voluntari au avut probleme cu greutatea, au fumat, au băut alcool, au avut un nivel ridicat de emoții negative Și chiar și în cazul bolilor grave sau al obiceiurilor proaste, relația dintre emoțiile pozitive și riscul de a muri devreme era clar vizibilă De asemenea, impresionant este un studiu din care a măsurat nivelurile de emoții pozitive la adulții în vârstă sănătoși S-a descoperit că un nivel scăzut de emoții pozitive la momentul inițial a fost asociat cu o probabilitate mai mare de a avea un accident vascular cerebral la un moment dat în studiu în următorii șase ani (acest lucru a fost valabil mai ales pentru bărbați) Din nou, acești oameni de știință au exclus mulți alți factori, cum ar fi vârsta, venitul, educația, starea civilă, obezitatea, tensiunea arterială, fumatul, istoricul de infarct miocardic, diabetul, emoțiile negative, ca o explicație pentru riscul diferențiat de accident vascular cerebral Într-o analiză convingătoare din , care analizează șaptezeci de studii atât pe oameni bolnavi, cât și pe oameni sănătoși, cercetătorii au concluzionat că bunăstarea psihologică pozitivă sau fericirea a fost puternic asociată cu rate mai scăzute ale mortalității atât la pacienții bolnavi, cât și la cei sănătoși De exemplu, s-a stabilit că psihologic □ Capitolul bunăstarea reduce procentul de decese datorate problemelor cardiovasculare la persoanele sănătoase și, de asemenea, reduce rata de deces prin insuficiență renală și infecție cu HIV Împreună, aceste studii și alte studii (am descris doar câteva dintre zecile care s-au uitat la emoțiile pozitive și speranța de viață sau boală) prezintă o imagine foarte convingătoare a relației dintre fericire și sănătate Pe scurt, oamenii fericiți au rezultate mai bune la multe măsuri (de la nivelurile de cortizol până la probabilitatea de a răci) și, de asemenea, trăiesc mai mult Dar asta nu înseamnă că problema a fost în cele din urmă rezolvată Dimpotrivă, există multe lacune în aceste studii, cum ar fi o înțelegere incompletă a diferenței dintre prezența emoțiilor pozitive și absența celor negative S-ar putea ca beneficiile emoțiilor bune să pară a fi doar beneficiile de a nu avea emoții negative, deoarece atât de multe studii au legat emoțiile negative de boală? Acest lucru poate suna ca pedanterie meschină, dar nu este, dintr-un motiv foarte practic Dacă absența emoțiilor negative este tot ce ai nevoie pentru a rămâne sănătos, atunci este perfect să stai la mijlocul scalei noastre predictive, departe de partea întunecată, negativă a acestui aspect Dar dacă prezența emoțiilor pozitive este cea care afectează îmbunătățirea sănătății, atunci va trebui să treceți la partea pozitivă O altă precizare despre relația dintre emoțiile pozitive și sănătate: deși concluzia din studiile britanice, care confirmă asocierea emoțiilor pozitive cu niveluri scăzute de cortizol și fibrinogen, a fost un pas important în stabilirea în cele din urmă a mecanismului de influență a emoțiilor pozitive asupra sănătate, există încă multe lacune în înțelegerea modului în care funcționează această relație Unul dintre motive este următorul Oamenii care se simt mai mulțumiți și optimiști tind să aibă mai multă grijă de ei înșiși, să doarmă mai mult și să facă mișcare De asemenea, sunt mai interesați de relațiile sociale apropiate, ceea ce duce la o șansă redusă de a se îmbolnăvi sau de a muri la o vârstă fragedă În cele din urmă, după cum subliniază Cohen, Nu vă faceți griji, fiți fericiţi? □ Medicii și alți lucrători din domeniul sănătății pot avea mai multă grijă de oamenii drăguți - este posibil ca, chiar și cu toate eforturile posibile, pentru a duce un pacient la un examen clinic pentru o boală care pune viața în pericol Medicii pot petrece mai mult timp cu astfel de pacienți și îi pot încuraja să ducă un stil de viață sănătos Pe de altă parte, există mecanisme plauzibile prin care starea activității creierului - ceea ce numim emoții - poate ajunge în restul corpului și poate afecta sănătatea tuturor organelor de sub gât Pe fundalul unor studii care au arătat că emoțiile sunt corelate cu starea fizică, am început să mă gândesc la modul în care apartenența la unul sau altul tip afectează sănătatea Permiteți-mi să vă ofer câteva moduri în care doar unul dintre tipurile emoționale, versiunea pozitivă a tipului predictiv, poate afecta sănătatea • Poate cel mai evident mod este de a influența comportamentul Acest lucru poate fi oarecum dezamăgitor, deoarece emoțiile pozitive afectează numai indirect sănătatea, dar acest lucru este important Un sentiment de bunăstare, un sentiment de bucurie, fericire pe termen lung sunt asociate cu o dietă mai sănătoasă, exerciții fizice regulate, somn bun Toate acestea stimulează starea de sănătate și capacitatea de a lupta împotriva bolilor și scăderea puterii - atât fizice, cât și morale • Emoțiile pozitive pot acționa și mai mult fiziologic prin slăbirea sistemului cardiovascular și neuroendocrin sau hormonal În ambele cazuri, legătura poate fi așa-numitul sistem nervos simpatic - o uriașă parte inconștientă a sistemului nostru nervos care controlează, printre altele, răspunsul de luptă sau fuga (care apare ca răspuns la amenințare) Dacă activitatea sistemului nervos simpatic a scăzut, pulsul va încetini; acesta este de obicei un indicator al sănătății cardiovasculare bune Tensiunea arterială va scădea, de asemenea, reducând șansa unui accident vascular cerebral Calmând sistemul neuroendocrin va scădea □ Capitolul Cum afectează tipul emoțional sănătatea Nivelurile sanguine de epinefrină și norepinefrină, hormoni responsabili pentru răspunsul de luptă sau fugi • Unul dintre cele mai eficiente mecanisme de influență a emoțiilor pozitive asupra stării de bine se realizează cu ajutorul sistemului imunitar: se manifestă prin creșterea nivelului de hormoni de creștere, hormon lactogen și oxitocină Primii doi hormoni se leagă de receptorii de celule albe din sânge, care pun în alertă "soldații" sistemului nostru imunitar și îi ajută să fie mai vigilenți și mai eficienți în suprimarea infecției, în timp ce oxitocina scade tensiunea arterială în același mod în care o face un hormon de stres • Emoțiile pozitive pot avea un efect și mai direct asupra corpului Unii neuroni din creier, numiți fibre simpatice, sunt conectați la glanda timus și la ganglionii limfatici, care sunt ca niște fabrici pentru producerea de celule ale sistemului imunitar Activarea acestor neuroni din cap prin emoții pozitive ajută la activarea glandei timus și a ganglionilor limfatici, eliberând celulele care luptă împotriva infecțiilor Fibrele simpatice eliberează, de asemenea, o cantitate mare de substanțe care se atașează de receptorii celulelor albe din sânge, determinându-le să atace inamicul invadator Aceste diferite opțiuni posibile complică procesul de descriere și selectare a mecanismelor reale de influență de tip emoțional asupra sănătății Înainte de a vorbi despre modul în care tipul emoțional afectează sănătatea fizică, permiteți-mi să demonstrez legătura dintre creier și corp printr-un experiment pe care l-am făcut recent Astmul: un model minte-creier-corp Într-o zi din , eu, unii dintre studenții și colegii mei stăteam într-o sală de conferințe la Departamentul de Psihologie Am discutat Astm: un model minte-creier-corp □ care boală ar fi "bună" pentru cercetare, ceea ce va ajuta la descoperirea relației dintre tipul emoțional și starea de sănătate Aveam trei cerințe În primul rând, trebuia să fie o boală care să aibă vreun indicator biologic care să poată fi măsurat obiectiv, iar simptomele nu ar trebui să fie doar suferință subiectivă În al doilea rând, trebuie să existe dovezi puternice că factorii psihosociali, în special situațiile de viață stresante, modifică cursul sau simptomele bolii în sine; adică se presupune că regiunile emoţionale ale creierului şi tipul emoţional trebuie să influenţeze boala În al treilea rând, trebuie să fie o boală de îngrijorare și de interes pentru publicul larg și, de asemenea, trebuie să impună anumite cerințe asupra sistemului de sănătate Astfel, orice învățăm despre interferarea cu tipul emoțional sau cu regiunile emoționale ale creierului va avea potențialul de a oferi beneficii reale semnificative Până la urmă, ne-am hotărât pe o boală pe care nici nu credeam că o voi studia vreodată: astmul Dar când vine vorba de știință, nu știi niciodată unde te va duce munca ta Deoarece nici eu, nici nimeni altcineva din laboratorul meu nu știam nimic despre astm, a trebuit să găsim pe cineva care să știe Una dintre bucuriile științei este interacțiunea cu oameni din afara disciplinei pe care o studiezi Din fericire, Universitatea din Wisconsin-Madison este plină de astfel de oameni, inclusiv Grupul de Cercetare a Astmului de clasă mondială Din fericire pentru mine, omul de știință terapeutic William Busse, unul dintre cei mai eminenți experți în acest subiect și conducătorul unui studiu major asupra astmului în orașele mari, a fost intrigat de propunerea mea de a lucra împreună El a efectuat anterior un studiu care a demonstrat că stresul poate exacerba simptomele astmului Busse și-a dat seama imediat că creierul nu poate decât să participe la acest proces Situațiile stresante sunt, până la urmă, un lucru complex Înțelegerea și senzația de stres de o notificare de audit fiscal intern, de exemplu, sau de a realiza în timpul unei verificări online a soldului (k) că soldul dvs s-a micșorat sau că nu puteți face o întâlnire cu șeful dvs □ Capitolul Există zvonuri despre că ați fost concediat care vă cer să vă folosiți creierul pentru a-l interpreta În cercetările sale timpurii despre astm, William a făcut echipă cu psihologul Chris Coe, care studiază psihoneuroimunologia, relația dintre minte, creier și sistemul imunitar Ei au recrutat douăzeci de studenți cu astm bronșic și le-au dat doze mici de alergen (polen, praf sau păr de pisică - ceea ce a cauzat cea mai mare deteriorare a funcției pulmonare în timpul unui test de screening) pentru a fi inhalat de două ori pe semestru: o dată când a existat o emoție calmă mediu și o dată înainte de examene Studenții au oferit și mostre de salivă, care conțin molecule produse de plămâni atunci când sunt inflamați - așa cum se întâmplă atunci când un astmatic inhalează un alergen - și, prin urmare, este un indicator de încredere al inflamației pulmonare Înainte de expunerea la un alergen (polen, praf sau păr de pisică), volumul moleculelor inflamatorii a fost la același nivel în timpul examenelor și întregul semestru anterior Dar după utilizarea alergenului, scorurile de inflamație au crescut cu douăzeci și șapte la sută în timpul examenelor (comparativ cu perioada mai puțin stresantă), în ciuda faptului că utilizarea alergenului a fost aceeași în ambele cazuri Este posibil ca stresul să afecteze semnificativ răspunsul psihologic la alergen Mecanismul exact prin care se întâmplă acest lucru nu este încă pe deplin înțeles și înțeles, dar descoperirile recente sugerează că este implicat cortizolul Stresul crește nivelul de cortizol, ceea ce la prima vedere poate părea benefic pentru un astmatic: cortizolul suprimă inflamația Atunci de ce se poate dezvolta pneumonia în ciuda nivelurilor ridicate de cortizol? Deoarece celulele imune devin mai puțin receptive la cortizol, iar funcția normală a cortizolului de suprimare a inflamației este perturbată Din păcate, puțini terapeuți pentru astm bronșic iau în considerare posibilitatea ca altceva decât plămânii să fie implicat în boală Acesta și alte studii similare arată în mod clar că, deși astmul este de obicei considerat o boală a tractului respirator și, eventual, a sistemului imunitar, are, de asemenea, un aspect destul de puternic: emoțional (și, prin urmare, neurologic) Astm: model de conexiune minte-creier-corp □ component Stresul resimțit de studenții care studiau din greu pentru examene a declanșat simptome mai severe dacă au inhalat alergenul Împreună cu alte observații similare despre modul în care stresul exacerbează simptomele astmului, acest lucru arată că creierul interacționează cu plămânii și căile respiratorii Astfel, s-a luat decizia de a investiga relația dintre stres și simptomele astmului Mai precis, am vrut să înțelegem ce tipare de activitate cerebrală influențează obstrucția căilor respiratorii și pneumonia în astm Pentru a face acest lucru, a trebuit să găsim o modalitate bună de a induce stresul Și am creat o versiune a celebrului test Stroop pe care l-am menționat mai devreme Testul Stroop, dezvoltat în , este următorul Numele culorilor sunt imprimate pe cartonașe fie cu aceeași vopsea care corespunde denumirii culorii, fie alta De exemplu, "verde" poate fi imprimat în verde sau roșu Sarcina este de a numi culoarea cernelii fără a citi cuvântul în sine Este nevoie de mai mult timp dacă există diferențe de culoare față de cuvântul în sine: de exemplu, rostirea "verde" este mai dificilă atunci când cuvântul "roșu" este tipărit cu cerneală verde decât rostirea "verde" atunci când cuvântul "verde" este tipărit în cerneală verde O versiune mai recentă a testului Stroop este de a numi culoarea în care este imprimat un cuvânt cu încărcătură emoțională Acest studiu a arătat că pacienților cu atacuri de panică le-a luat mai mult timp să pronunțe culorile unor cuvinte precum "îngrijorare", "nervos", "anxios" decât să pronunțe culorile cuvintelor neemoționale precum "acasă" sau "cortina" În ambele teste (original și modificat), motivul pentru care durează mai mult decât de obicei pentru a pronunța numele unei culori de cerneală este că pur și simplu nu putem să nu citim cuvântul în sine, iar acest lucru ne împiedică să numim culoarea Pentru primul studiu asupra astmului, am recrutat șase pacienți din Madison Când au venit la laboratorul nostru, le-am explicat că vor inhala trei substanțe: o soluție salină simplă (de obicei nu provoacă simptome de astm bronșic, cum ar fi tusea și gâfâitul), metacolină (precum mușchiul neted constrictor, poate provoca constrângere) în piept, adesea asociat cu crize de astm, dar nu declanșează inflamație □ Capitolul Cum afectează tipul emoțional răspunsul sănătății în plămâni) sau un alergen (am folosit praf și polen) Nici cei care au injectat aceste substanțe, nici cei care au fost injectați cu ele nu știau ce conține fiecare porție de lichide, pentru că nu doream ca nici măcar doar gândul la prezența unui alergen să afecteze reacția subiectului La câteva ore după inhalarea substanței necunoscute, fiecare participant la experiment a fost plasat în tubul RMN Înăuntru, am aprins un ecran încorporat în tavanul țevii și, folosind căști, am informat subiectul că a început testul Stroop Am creat o versiune a testului folosind cuvinte legate de această boală ("respir greu", "gafâit", "respirație scurtă"), împreună cu alte cuvinte negative ("ura", "furios", "neliniștit") După cum era de așteptat, cuvintele au fost scrise în culori diferite Participanții au trebuit să numească culoarea cuvântului (în loc să spună culoarea, le-am rugat să apese butoanele corespunzătoare - vorbirea poate distruge citirile RMN) Am efectuat acest test în trei runde, la o lună distanță, astfel încât să putem obține date după ce participanții au inhalat fiecare dintre cele trei substanțe Melissa Rosenkrantz, o absolventă talentată, a preluat conducerea Ne-am așezat împreună în camera de control și ne-am uitat la datele venite de la primul subiect de testare, realizând că obținem un fel de rezultat Când un astmatic a văzut cuvinte legate de boală (cum ar fi "respira greu"), două zone ale creierului au prezentat o activitate crescută: lobul central, care monitorizează starea corpului și, de asemenea, trimite semnale organelor interne în timpul exprimării emoționale și cortexul cingulat anterior, care joacă un rol cheie în observarea mediului și inițierea de acțiuni care promovează comportamentul direcționat către un scop Mai mult, activitatea suplimentară în aceste regiuni ale creierului a fost și mai mare în timpul citirii cuvintelor legate de astm după ingestia alergenului (comparativ cu răspunsul la soluția salină sau metacolină inhalată) Astmaticii cu cel mai mare răspuns la cuvintele legate de boala lor au avut cea mai severă inflamație pulmonară (pe care am măsurat-o la douăzeci și patru de ore după scanarea RMN, când ne-am întors la laborator) De fapt, doar acelea Astmul: un model minte-creier-corp □ astmatici al căror răspuns cerebral la cuvintele legate de astm a fost puternic au avut inflamație severă Aceste studii arată că pentru un astmatic, cuvinte precum "respira greu" și "gâfâie" sunt atât de încărcate din punct de vedere emoțional încât provoacă o activitate incredibilă mai întâi în creier și apoi în corp Ceea ce credeam noi a apărut: astmaticii au răspuns diferit la factorii de stres asociați cu astmul Cei care sunt cei mai sensibili se încadrează în grupul de recuperare lentă de tipul rezilienței: sunt epuizați de eșec și se luptă pentru a-și restabili starea emoțională anterioară Atunci când astfel de oameni întâlnesc antigenul, acesta crește sensibilitatea creierului și o face extrem de susceptibilă la factorii de stres astmatici, cum ar fi cuvintele "respirație scurtă" și "sufocare" Răspunsul la aceste cuvinte emoționale activează lobul central al creierului și cortexul cingulat anterior, ceea ce exacerbează și mai mult răspunsul inflamator din plămâni prin căi de la aceste zone ale creierului către sisteme care eliberează molecule de reglare a inflamației (cum ar fi cortizolul) Reziliența este doar un aspect al tipului emoțional care afectează astmul Tipul de conștiință de sine este, de asemenea, important După cum vă amintiți din capitolul , bazele acestui aspect sunt situate în lobul central al creierului La astmatici, care sunt deosebit de sensibili la stres, această parte a creierului este supraîncărcată; sunt puternic influențați de cuvintele iritante care stimulează astmul ("respiră greu" sau "sufocă") Această hiperactivitate în partea centrală a creierului poate determina scăderea funcției pulmonare, sugerând că a deveni mai puțin conștient de sine ar putea fi benefic pentru un astmatic Aceste date noi despre astm sugerează posibilitatea unei abordări non-standard a tratamentului Deoarece creierul este implicat activ în procesul de creare a unui răspuns inflamator în plămâni (procesul de bază al bolii), dacă am putea schimba circuitele neuronale implicate în acest proces, am putea atenua unele dintre simptome și am putea atenua cursul bolii boala În capitolul , vă voi spune cum putem □ Capitolul Cum afectează tipul emoțional sănătatea Schimbați-vă creierul răzgândindu-vă prin meditație Când se întâmplă acest lucru, unele dintre regiunile cheie ale creierului implicate în astm sunt afectate de meditație (inclusiv lobul central și cortexul cingulat anterior) De exemplu, i-am învățat pe oameni meditația mindfulness: o tehnică prin care îți poți observa gândurile și sentimentele din nou și din nou, fără judecată subiectivă, ca prin ochii altei persoane Poate că o astfel de meditație va permite astmaticului să citească cuvintele strâns legate de boala lui, fără nicio reacție emoțională Dacă da, atunci cuvântul nu va mai provoca alte manifestări psihologice care duc la un atac de astm În acest sens, antrenamentul mental are puterea de a schimba tiparele activității creierului, ceea ce poate duce la rezultate reale care sunt importante pentru sănătate Tipul emoțional și imunitatea După cum puteți vedea din exemplele de mai sus, există câteva dovezi interesante că starea creierului afectează starea corpului (în special, că emoțiile afectează starea psihologică și, prin urmare, sănătatea) Dar ce altceva putem spune despre un anumit tip emoțional și sănătate? După cum vă amintiți, descoperirea care mi-a stârnit interesul pentru înțelegerea bazei diferențelor individuale din creier (ceea ce am numit tip emoțional) a fost descoperirea asimetriei în activarea cortexului prefrontal (o parte stângă mai activă este asociată cu emoții pozitive) , iar un drept mai activ - cu cele negative) În cursul acestei cercetări, am dat peste câteva experimente puțin cunoscute la șoareci care arată că deteriorarea cortexului stâng sau drept are un efect izbitor de diferit asupra funcției imunitare a organismului Deteriorarea emisferei stângi (aceasta este asociată cu depresia) a determinat o scădere a funcției imunitare Cu toate acestea, afectarea emisferei drepte nu a dat astfel de rezultate Inspirat de acești indicatori, am decis să testez dacă oamenii ar avea astfel de indicatori Tipul emoțional și imunitatea □ aceeasi reactie Mai exact, o scădere a activității în partea stângă a creierului poate fi cauza nu doar a unei boli psihice (depresie, de exemplu), ci și a uneia somatice? Am contactat de studenți care au luat deja parte la cercetarea mea și am constatat o activitate frontală a creierului extrem de neregulată: activitate prefrontală extremă din stânga sau extremă dreapta Când studenții au ajuns la laborator, am luat probe de sânge și le-am examinat pentru prezența celulelor ucigașe naturale (acest tip de globule albe este componenta principală a sistemului nostru imunitar înnăscut - atacă tumorile și ucide celulele infectate cu viruși) Am descoperit că asimetria frontală asociată cu un tip emoțional mai pozitiv (adică asimetria din stânga) este direct legată de o activitate mai mare a celulelor NK (natural killer) Participanții cu activitate ridicată în partea frontală stângă a creierului (comparativ cu cei cu activitate mai mare în partea dreaptă a creierului) au avut o activitate natural killer cu peste cincizeci la sută mai mare Această descoperire este surprinzător de similară cu ceea ce a fost găsit în studiul șoarecilor Întrucât douăzeci, să fiu sincer, reprezintă un număr mic de participanți, am repetat această experiență câțiva ani mai târziu - cu același rezultat Activitatea mai mare în zona frontală stângă a creierului este direct legată de activitatea mai mare a celulelor NK Dar contează cu adevărat o rată ridicată a activității celulelor NK? Am vrut să iau măsurători cu adevărat fiabile ale sistemului imunitar În , mi-am dat seama că testarea răspunsului la vaccin (care este un indicator al dezvoltării imune) este o modalitate bună de a afla Melissa Rosenkrantz (o studentă în laboratorul meu) a abordat cu sârguință următoarea întrebare: Există o legătură între activitatea prefrontală și răspunsul imun la un vaccin? Ea a găsit cincizeci și doi de oameni de vârstă mijlocie în timpul sezonului de gripă (în Wisconsin, durează de la începutul toamnei târziu până la bine în primăvară) Prima dată când voluntarii au venit la laboratorul nostru, ea a măsurat activitatea electrică a creierului pentru a obține date despre starea asimetriei frontale Apoi Barbara (asistenta care ajută la □ Capitolul Cum afectează tipul emoțional Cercetarea în sănătate) a oferit tuturor participanților vaccinul antigripal și a cerut să vină de încă trei ori: după două, după patru și după douăzeci și șase de săptămâni La fiecare dintre vizitele ulterioare, am extras sânge de la subiecți și l-am examinat pentru prezența anticorpilor gripei - un indicator al faptului dacă organismul reacționează la o vaccinare cu virusul gripal Datele pentru acest studiu au fost colectate pentru o lungă perioadă de timp, deoarece nu am primit ultima probă de sânge decât după șase luni de la vaccinare Și analiza electroencefalogramei a durat nouă luni, ceea ce îl poate dezamăgi cu adevărat pe tânărul om de știință Așa că excitarea emoțională a Melissei a fost de înțeles pentru mine Într-o după-amiază, ea a dat buzna în biroul meu și și-a spus descoperirile: Persoanele cu zonă frontală stângă mai activă, care este de obicei asociată cu un tip emoțional pozitiv, au avut cel mai puternic răspuns imunitar Numărul de anticorpi la cei mai "din stânga" a fost în medie de patru ori mai mare decât la "dreapta" Aceasta este o diferență uriașă - și aproape sigur este importantă din punct de vedere clinic Cu cât nivelul de anticorpi din organism este mai mare, cu atât este mai puțin probabil să se îmbolnăvească de gripă Relația dintre inimă și creier Am menționat la începutul acestui capitol că oamenii de știință pot fi foarte limitati în specialitatea lor și nu au niciun interes în investigarea fenomenelor dincolo de aceste limite Am întâlnit o mentalitate similară la sfârșitul anilor , când cercetătorii biomedicali dezvoltau modalități de evaluare a funcției inimii folosind RMN mai degrabă decât metode invazive (cum ar fi angiografia, în care un cateter este introdus direct în inimă) Când am citit despre asta, mi-am dat seama că am deja un număr de voluntari care sunt supuși examinărilor RMN în laboratorul nostru, unde am examinat activitatea creierului care însoțește diverse stări emoționale M-am gândit: "De ce să nu te uiți la alte organe care se pot schimba și în timpul stărilor emoționale?" Relația dintre inimă și creier □ Când am contactat mai mulți colegi de universitate care au fost lideri în dezvoltarea ideii de a folosi RMN pentru a studia funcția inimii și le-am spus despre ideea mea de a folosi RMN pentru a examina oamenii sănătoși și pentru a vedea cum stările psihologice (emoțiile) afectează inima, au reacţionat la acest lucru este foarte sceptic Mi-au reamintit că RMN-ul cardiac a fost conceput pentru a evalua boala Ei nu și-au putut imagina că emoțiile ar putea afecta inima în așa fel încât să poată fi observate schimbări semnificative pe un RMN Am început să-mi fac griji că metodele noastre obișnuite de stimulare a emoțiilor în laborator ar putea să nu fie suficient de puternice pentru a face modificări vizibile pe RMN cardiac Așa că, pentru prima dată în practica cercetării, am decis că va trebui să induc frică, nu arătând fotografii sau filme, așa cum făceam de obicei, ci speriindu-mi voluntarii cu un șoc electric Psihologii au folosit de mult șocurile electrice pentru a studia legătura dintre frică și învățare (atât la animale, cât și la oameni) De exemplu, un experiment standard: un șobolan este șocat când este expus la un fel de stimul - sunet sau lumină colorată Șobolanul învață să asocieze stimulul cu curentul și, ca urmare, de fiecare dată când intră în joc unul sau altul stimul, pulsul șobolanului se accelerează și încearcă să evite lovitura În nenumărate experimente umane folosind șocuri electrice, pacienții anxioși au învățat să asocieze stimulul cu șocul mai repede decât oamenii sănătoși Poate cel mai faimos studiu care folosea curent electric doar a simulat utilizarea acestuia: experimentul lui Stanley Milgram, în care voluntarilor li s-a spus să șocheze "studenții", nu au putut să vadă dacă au răspuns incorect Tensiunea electrică trebuia crescută pentru fiecare răspuns greșit (De fapt, nu exista curent; experimentul a fost să vadă dacă figurile de autoritate - oamenii de știință - ar putea forța oamenii obișnuiți să tortureze străini nevinovați Răspuns: da ) Întotdeauna am fost precaut să folosesc curentul electric, deoarece este un iritant foarte nenatural □ Capitolul Tel Ca să nu mai spun că mi se pare lipsit de etică să electrocuți participanții atunci când există alte modalități de a provoca frică sau anxietate Totuși, având în vedere scepticismul colegilor mei, care credeau că modalitățile obișnuite de a stimula emoțiile negative nu pot avea un efect măsurabil asupra inimii, am decis să risc Pentru experiment, am folosit amenințarea șocului electric mai degrabă decât descărcări reale După ce am postat reclame în tot campusul, am găsit douăzeci și trei de studenți cu specializări similare și le-am explicat că vor fi plasați într-un tub RMN unde ar trebui să observe diferite forme geometrice simple proiectate pe tavanul camerei Aspectul unui diamant însemna că vor primi o descărcare mică, în timp ce celelalte cifre nu însemnau nimic Pentru a-i face să înțeleagă cu ce au fost de acord, i-am supus la o descărcare foarte mică timp de de milisecunde ( / de secundă), care este similar cu senzația de a atinge o baterie de nouă volți complet încărcată cu limba Apoi voluntarii s-au întins în tubul RMN și au început să privească tavanul În timp ce mă aflam în camera de control, urmărim citiri în timp real ale activității creierului, am fost surprins de diferența uriașă a tiparelor neuronale atunci când oamenii au văzut un diamant (amenințare de curent!) și un cerc (nimic de care să vă faceți griji) M-am concentrat pe mai multe părți ale creierului despre care știam exact că sunt active în timpul fricii (amigdala, lobul central și cortexul prefrontal) Deloc surprinzător, sentimentul de pericol are un circuit neuronal diferit de sentimentul de siguranță Când am început să ne uităm la ritmul cardiac (am măsurat contractilitatea - intensitatea cu care bate inima), am observat imediat că la cel puțin unii dintre subiecți, emoțiile au ajuns până în piept și au semănat acolo adevărat haos Contractilitatea este influențată de sistemul nervos simpatic, care controlează răspunsul de luptă sau fugă și este, de asemenea, implicat în crearea de stres și disconfort Cu cât activitatea creierului este mai mare în trei zone principale - partea dreaptă a cortexului prefrontal, lobul central și amigdala - cu atât contractilitatea inimii este mai puternică Minte întruchipată □ Ca răspuns la semnalul de pericol (apariția unui diamant), unii oameni au prezentat doar o ușoară modificare a contractilității, în timp ce alții au prezentat schimbări dramatice Ne-am putea da seama cine este cine uitându-ne la creierul uman Mai mult de patruzeci la sută din variația de la persoană la persoană a frecvenței cardiace s-a datorat cât de puternic au răspuns lobul central și cortexul prefrontal la o figură geometrică care era un precursor de amenințare Această activitate crescută a creierului a alergat pe calea sistemului nervos simpatic și a făcut ca inima să pompeze sânge mai repede Astfel de diferențe de tip emoțional sunt probabil să fie importante pentru sănătate atunci când apar pe o perioadă lungă de timp Minte întruchipată Mintea este "întruchipată" în sensul că există în interiorul corpului, mai exact, într-un kilogram și jumătate din substanța asemănătoare tofu-ului pe care o numim creier El este implicat într-o comunicare bidirecțională cu corpul - starea minții afectează corpul și invers Emoțiile sunt, de asemenea, întruchipate în corp și, având în vedere capacitatea lor de a influența fiziologia, ele sunt poate cea mai întruchipată formă de activitate mentală din corp Structura activității creierului care stă la baza tipurilor emoționale are o conexiune bidirecțională extinsă cu sistemul imunitar, endocrin și nervos autonom Deplasându-se într-o singură direcție (de la creier la corp), mintea afectează starea de sănătate Acest lucru sugerează că cunoașterea tipului emoțional al cuiva poate fi la fel de importantă în ceea ce privește evaluarea riscurilor pentru un furnizor de asistență medicală ca și a ști dacă o persoană fumează De asemenea, înseamnă că schimbarea tipului emoțional poate fi benefică pentru sistemele noastre fiziologice și, prin urmare, pentru sănătatea generală Prin deplasarea în cealaltă direcție (de la corp la creier), modificările tiparelor pot afecta modul în care creierul procesează informațiile emoționale Acest lucru nu are doar scopul de a avertiza utilizatorii de Botox că □ Capitolul paralizează mușchii feței și astfel le reduce gama emoțională Corpul ar trebui să fie aliatul tău în transformarea emoțiilor Aceasta se referă la practici care pun accent pe corp, cum ar fi hatha yoga, care are un mare potențial de modulare a emoțiilor Acest studiu nu este un început bun, dar avem deja câteva indicii cu adevărat interesante despre cum ar putea funcționa conexiunea minte-corp GL/GW A Normă și abateri Când "celălalt" devine o patologie Ce înseamnă să fii normal din punct de vedere emoțional? Când v-am prezentat pentru prima dată cele șase aspecte ale tipului emoțional, sper că am spus suficient de clar că nu există un tip ideal Voi merge chiar mai departe și voi spune că nicio trăsătură din întregul spectru de tipuri emoționale nu este mai perfectă decât oricare alta și că civilizația nu ar fi avansat la nivelul actual de dezvoltare fără oameni care se află în puncte foarte diferite de-a lungul întregii linii de dezvoltare fiecare din aspecte Dacă sunteți mulțumit de existența iPad-ului, a telefoanelor mobile, a serviciilor bancare online, a rețelelor sociale și a jocului Halo, atunci ar trebui să vă bucurați și că există cei care preferă să interacționeze cu mașinile mai degrabă decât cu oamenii Aceștia sunt cei care aparțin acelei părți a spectrului intuiției sociale în care există oameni care nu înțeleg Dacă ești ușurat că asasinatele politice nu au loc mai des, atunci ar trebui să fii recunoscător agenților Serviciului Secret, care se află la capătul spectrului unde se află oamenii intuitivi sociali ai aspectului intuiției sociale, ceea ce îi face incredibil de sensibili la indicii subtile non-verbale din mediu Dacă îți place că există profesori de succes și lideri eficienți în societatea de astăzi, atunci ar trebui să te bucuri că există oameni care se încadrează în categoria vitezilor de tip reziliență Aceștia sunt oameni pozitivi (după tipul de a prezice viitorul), intuitivi din punct de vedere social □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine patologic (cum ar fi intuiția socială; profesorii și liderii trebuie să fie receptivi la semnalele celorlalți), prinderea contextului (ca sensibilitatea la situație; trebuie să fie sensibili la subtilitățile mediului social pentru a răspunde adecvat) la ceea ce se întâmplă) Mai simplu spus, o varietate de tipuri emoționale servesc societatea noastră, echipând oamenii cu abilități diferite care se completează reciproc Deși uneori un tip poate exprima unul dintre gradele sale extreme atât de mult încât interferează cu viața de zi cu zi Când se întâmplă acest lucru, înseamnă că situația este aproape de patologie Nu este prea diferit de funcțiile corpului Tensiunea arterială, nivelul colesterolului, ritmul cardiac și alte aspecte fiziologice fluctuează între extreme în același mod ca și tipurile emoționale Pentru fiecare dintre acestea, există o limită dincolo de care toate valorile sunt considerate patologice deoarece sunt indicatori ai unei boli, cum ar fi un risc crescut de accident vascular cerebral sau boli cardiovasculare Limita dintre sănătate și boală este una relativă Se poate schimba odată cu dezvoltarea cercetării biomedicale (dovezile sunt niveluri mai scăzute de colesterol, care acum sunt considerate normale) În general, însă, această graniță trece acolo unde o anumită limită a manifestărilor fiziologice duce la o deteriorare a vieții de zi cu zi Ar fi interesant să avem o dezbatere științifică despre capacitatea pulmonară sănătoasă, dar cred că toată lumea ar fi de acord că, dacă nu poți urca scările pentru că ești prea fără suflare, ai trecut linia dintre normal și anormal Acest lucru este valabil și pentru tipul emoțional Dacă, după tipul rezistenței tale la influențele externe, te recuperezi atât de încet încât cel mai mic eșec provoacă panică sau anxietate, aceasta este o patologie Dacă ești atât de negativ în ceea ce privește tipul de a prezice viitorul, încât lipsa de bucurie în viață te face să te gândești în mod serios să te echilibrezi cu el, acest lucru este patologic Dacă vă aflați la sfârșitul unui spectru de neînțelegere, cum ar fi intuiția socială și sunteți atât de deconectat de viață, încât aveți dificultăți în înțelegerea interacțiunilor sociale de bază și nu puteți forma Normă și abateri □ a avea relații apropiate este o patologie (posibil apropiată de autism) Dacă ești atât de ascuns de tine de tipul de conștientizare de sine încât nici măcar nu poți înțelege cât de mult stres te confrunți în prezent și nu ai idee exact ce trebuie făcut pentru a-l reduce, aceasta (așa cum am descris-o) în capitolul ) crește foarte mult probabilitatea de îmbolnăvire Atunci când nu captezi informații din jurul tău (după tipul de sensibilitate la situație) atât de mult încât să poți confunda urletul unei sirene de ambulanță cu sunetul unui elicopter militar pentru a evacua răniții de pe câmpul de luptă, acesta este un patologie (poate chiar transformându-se în tulburare de stres post-traumatic) Dacă nu ești concentrat (de tipul de mindfulness) chiar și asupra celor mai simple sarcini sau asupra a ceea ce trebuie să înveți pentru a reuși în școală sau în carieră, aceasta este o patologie (poate servi chiar ca un indicator al hiperactivitatii deficitare de atenție dezvoltate) tulburare) Pentru unele dintre aceste aspecte, capătul opus al spectrului poate fi și patologic Dacă sunteți prea pozitiv (cum ar fi prezicerea viitorului), riscați să cădeți în strânsoarea tulburării afective bipolare sau a unui fel de manie caracterizată de emoții pozitive deplasate Dacă acorzi prea multă atenție conștientizării de sine și ești pur și simplu copleșit de senzațiile corpului tău, atunci devii predispus la panică Sau s-ar putea să fii atât de concentrat pe tipul de conștientizare încât să ratezi ceva care de fapt necesită atenție După cum puteți vedea din exemplele de mai sus, toate formele majore de tulburări psihiatrice implică, practic, un fel de problemă de control emoțional Deci, puteți privi tipul emoțional ca o măsură a cât de tulburată mental este o persoană Deși tipul emoțional singur nu poate fi cauza bolii, el interacționează cu alți factori pentru a determina probabilitatea dezvoltării unei tulburări mintale în viitor Disfuncția emoțională, de exemplu, stă la baza anxietății și a tulburărilor de dispoziție Acest lucru nu este surprinzător: cu o tulburare de dispoziție precum depresia, oamenii sunt incapabili să-și mențină emoțiile pozitive □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine o patologie (fericire sau chiar interes), și cu anxietate generalizată și tulburări de anxietate socială, este aproape imposibil să scapi de emoțiile negative dacă acestea au apărut deja Dar, poate mai surprinzător, tulburările emoționale sunt esențiale pentru boli precum schizofrenia și autismul Schizofrenia este adesea însoțită de anhedonie, incapacitatea de a se bucura de activitățile zilnice Persoanele cu autism au dificultăți în a interpreta indiciile sociale inofensive (cum ar fi expresia de pe fața unui străin), așa că le percep ca pe o amenințare, mergând din ce în ce mai adânc în propria lor lume și chiar și rugămințile celor mai apropiați nu sunt capabile să scoate-i de acolo Psihiatrie bazată pe factori neuronali Recunoașterea care sunt aspectele tipurilor emoționale implicate în anumite tulburări și înțelegerea modului în care acestea se raportează la principalele simptome ale acelei tulburări, vom ajunge la o mai bună înțelegere a granițelor dintre normal și patologic Determinarea exactă a modului în care aspectele tipului sunt implicate în anumite tulburări va ajuta la concentrarea atenției asupra sistemelor cerebrale subiacente care afectează fiecare boală și va permite o strategie de schimbare a tipului emoțional care stă la baza acelei tulburări Sunt convins că acesta este viitorul cercetării psihiatrice Practicienii evaluează acum simptomele pacienților și, dacă un număr suficient de dintre ele se potrivesc cu cele care sunt caracteristice, de exemplu, fobie socială, tulburare obsesiv-compulsivă sau tulburare bipolară, atunci bingo! Pacientul este clasificat ca purtător al bolii Dar această abordare nu ține cont de faptul că oamenii sunt diferiți unul de celălalt, iar punctul de cotitură pentru luarea unei decizii cu privire la prezența bolii este complet arbitrar Aceasta este problema cu această abordare Mult mai important este că Psihiatrie bazată pe factori neuronali □ împărțirea întregului haos în trei sute șaizeci și cinci de tulburări diferite (numărul de boli din Manualul de diagnostic și statistică al tulburărilor mintale - Asociația Americană de Psihiatrie intenționează să lanseze cea de-a cincea ediție a acestui manual în ) , după șase ani de muncă grea mii de psihiatri și psihologi) nu se potrivește cu modul în care funcționează creierul O abordare mai bună, pe care am susținut-o de când eram președinte al Societății de Cercetare în Psihopatologie în , este să privești oamenii prin secvențe bazate pe neuroștiințe Permiteți-mi să vă dau un exemplu despre cum ar funcționa asta Un anumit număr de tulburări sunt asociate cu o încălcare a capacității de a experimenta plăcerea Una dintre cele mai evidente dintre aceste boli este depresia, dar incapacitatea de a simți bucurie, fericire sau satisfacție (anhedonia) este, de asemenea, caracteristică schizofreniei, așa cum am spus mai devreme Mulți oameni cred că schizofrenia este în principal halucinații și iluzii Acestea sunt într-adevăr așa-numitele simptome pozitive ale schizofreniei (în acest caz, "pozitiv" înseamnă doar că simptomul este prezent) Dar schizofrenia are și simptome negative, adică o lipsă tocmai a acelor calități pe care ar trebui să le aibă o persoană normală Cel mai izbitor simptom negativ al schizofreniei este anhedonia Conform clasificării tipurilor emoționale, anhedonia pune o persoană chiar la marginea spectrului negativ în ceea ce privește prezicerea viitorului Astfel, tipul dumneavoastră de predicție viitoare va juca un rol semnificativ în dezvoltarea schizofreniei, precum și în depresia, tulburarea de anxietate, tulburarea de dependență și alte tulburări în care problemele cu emoțiile pozitive sunt cele mai vizibile În acest capitol, ne vom uita la granița dintre normal și patologic și modul în care aceasta se leagă de trei aspecte ale tipului emoțional: intuiția socială, care este cheia în autism, prezicerea viitorului, care afectează riscul de depresie și mindfulness, care este cauza ADHD (tulburare de hiperactivitate cu deficit de atenție) □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine o patologie Dacă nu te uiți, nu vei vedea Eram destul de sceptic cu privire la ideea de a lega autismul cu subdezvoltarea congenitală a girusului fusiform Gândiți-vă bine: aici sunt copii cu autism care au probleme grave în relație și iată un grup de străini care îi pun într-un tub RMN asurzitor și claustrofob și îi provoacă să perceapă fețele umane M-am gândit că copiii (mai mult ca sigur) se vor uita în gol în spațiu, încercând să se calmeze, sau pur și simplu își vor închide ochii până când acest calvar se va termina Dacă da, atunci, desigur, circumvoluția fusiformă va rămâne nefolosită Fără să știe oamenii de știință (care nu aveau senzori în tubul RMN pentru a urmări direcția privirii copiilor), copiii cu autism s-ar putea să nu se uite nici măcar la fețele proiectate pe tavanul camerei, darămite să încerce să-și identifice emoțiile Bănuiesc că lipsa de activitate în girusul fusiform nu a reflectat defectul acestuia; a fost doar rezultatul faptului că copiii pur și simplu nu se uitau la imaginile pe care le dădeau oamenii de știință În concluzie, se poate observa că ultimul exemplu este același ca și cum ai spune că lipsa de activitate a cortexului auditiv este motivul pentru care copilul tău adolescent nu te aude chemându-l la cină, când de fapt este pentru că asta poartă căști care suprimă zgomotul extern O lipsă de activitate nu implică neapărat prezența unei funcții defectuoase, poate reflecta pur și simplu o lipsă de input Pentru a vedea dacă suspiciunile mele erau corecte, eu și colegii ne-am angajat în primul studiu, studiind relațiile neuronale în recunoașterea feței la copiii cu autism, observându-le simultan modelele de privire Am folosit ochelari cu fibră optică pentru a arăta imaginile pe care am vrut să le arătăm copiilor; ochelarii aveau încorporat un sistem care, folosind un fascicul infraroșu, urmărea mișcarea ochilor copiilor Sarcina a fost foarte simplă, pentru că ne-am dorit ca orice copil (indiferent de capacitatea lui de a acționa independent) să poată face față acesteia Noi am proiectat Dacă nu te uiți, nu vei vedea □ imaginează chipul pe ochelari timp de trei secunde și le-a cerut copiilor să evalueze dacă fața este emoțională sau neutră După evaluare, au trebuit să apese butonul corespunzător Pe baza muncii lui Duchenne, știam că pentru a lua o decizie, copiii ar trebui să fie atenți la zona din jurul ochilor Ne-am așezat în camera de control, urmărind informațiile în timp ce intrau După cum au arătat studiile anterioare, copiii cu autism au avut rezultate mai slabe decât un grup de control de copii sănătoși Copiii autiști au identificat corect emoționalitatea în optzeci și cinci la sută din timp, comparativ cu nouăzeci și cinci la sută din copiii normali (Optzeci și cinci la sută poate părea un rezultat destul de bun, dar amintiți-vă că copiii implicați au fost copii ale căror funcții erau destul de bine dezvoltate: au reușit să intre în laborator, au comunicat la un nivel destul de bun cu străinii atunci când au primit instrucțiuni, au suportat spațiul înghesuit și zgomotul puternic al tubului RMN ) Copiii autisti au demonstrat în alte studii că au o activitate mai mică a girului fusiform Dar mai era ceva care era și mai uimitor În timp ce în interiorul ochelarilor apărea o imagine a unei fețe - fie neutră, fie expresivă -, am urmărit traiectoria privirii subiecților Mulți dintre ei se uitau oriunde, decât în ochi Când am studiat mișcările oculare ale copiilor cu autism mai sistematic (după ce am obținut date de la toți cei treizeci de copii), am constatat că aceștia au petrecut cu douăzeci la sută mai puțin timp studiind expresia ochilor în comparație cu copiii în curs de dezvoltare normală Am luat în considerare acest fapt - a explicat aproape toate cazurile de activitate diferită a girului fusiform Copiii autisti cu zona fuziforma erau bine Era în repaus, nu pentru că era subdezvoltată, ci pentru că nu primea niciun semnal Și ea nu a primit semnale, deoarece copiii și-au îndepărtat privirea de pe fețele oamenilor - în special din zona ochilor Această descoperire semnificativă a dovedit că înțelepciunea convențională (persoanele cu autism au o disfuncție înnăscută în percepția fețelor umane) a fost greșită Dar era ceva mai semnificativ În timpul testului de percepție □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine o patologie a fețelor, activitatea cerebrală a copiilor cu autism a fost diferită de cea a copiilor cu dezvoltare tipică din altă regiune a creierului: activitatea a crescut în regiunea amigdalei Vă amintiți că amigdala este esențială pentru învățarea emoțională și este o structură cheie în zonele responsabile de sentimentele de frică și anxietate; aceasta este cea care este responsabilă de percepția amenințării emanate din mediul înconjurător Majoritatea copiilor cu autism care abia se puteau uita la zona ochilor din fotografie (darămite o față reală, vie) au avut un nivel teribil de ridicat de activitate în amigdală Faptul că activitatea amigdalei a crescut atunci când copiii cu autism se uitau la fețe (chiar și pentru câteva fracțiuni de secundă, ca în acest experiment) sugerează că acest lucru îi determină să experimenteze un disconfort grav și chiar frică Deci, atunci când se uită în ochii cuiva, creierul și corpul lor sunt pline de semnale pe care le interpretează ca pe o amenințare Numai privind în altă parte pot opri acest atac de semnale Într-adevăr, când copiii și-au îndepărtat privirea de la zona ochilor din imagine (după cum a arătat sistemul de urmărire a ochilor), activitatea din amigdală a scăzut Astfel, se poate presupune că evitarea privirii directe este o strategie de calmare care ajută la reglarea emoțiilor și la reducerea sentimentelor de anxietate și frică Evitând contactul vizual, copilul autist reduce stimulii sociali pe care îi consideră amenințători Dacă un nivel ridicat de activitate în amigdală este neplăcut și văzut de creier ca un semnal al prezenței a ceva amenințător, așa cum sugerează aceste studii, atunci expresiile faciale inofensive ale străinilor și chiar ale membrilor familiei sunt susceptibile de a fi interpretate ca periculoase Cred că ideea de a evita contactul vizual direct vine în mintea persoanelor cu autism încă din copilărie Ei simt anxietate când se uită la o față și își dau seama că o pot atenua sau o pot evita cu totul prin simpla privire în altă parte Dar această ușurare are un preț mare Ca o consecință a evitării contactului vizual, persoanele cu autism ratează informațiile sociale importante pe care le transmit fețele - și în special ochii Mike, cincisprezece ani Toți în familie □ un participant la cercetarea noastră a confirmat acest lucru Era incredibil de curios și dorea să învețe cât mai multe despre descoperirile făcute în timpul experimentului După timpul petrecut în sonda RMN, l-am întrebat pe Mike dacă ar dori să vină la seminarul meu pentru absolvenți și să vorbească despre autism - să descrie cum se simte când se uită la fețele oamenilor și să vorbească despre cum se simte în interacțiunile sociale Mike a fost de acord cu bucurie Stând la aceeași masă cu doisprezece studenți, l-am întrebat pe Mike despre contactul vizual Cuvintele sale despre dificultatea și ridicolul cu care se confruntă pentru că nu a reușit să facă contact vizual au fost pline de tragedie Copiii de la școală credeau că nu îi pasă de ei pentru că nu îi privea în ochi când vorbea Dar Mike nu are de ales Spune că simte o groază extremă când se uită la fețele altora - mai ales când se uită în ochi Totul în familie Autismul are cea mai mare ereditabilitate dintre toate bolile neuropsihiatrice Aproape un procent din oamenii din jurul nostru sunt afectați de autism (conform datelor recente, unul din o sută zece copii de opt ani are o formă de autism) Dar dacă un copil dintr-o familie are autism, șansa ca și al doilea copil să fie și el autist este de trei la sută - de trei ori mai mare decât media Gemeni identici (identici), a căror secvență de structură a ADN-ului este aceeași, probabilitatea ca cel de-al doilea copil să fie bolnav este de la șaizeci și trei la nouăzeci și opt la sută (acest interval reflectă rezultatele diferitelor studii) Devine clar că autismul este parțial o boală genetică Genele pentru autism nu au fost, desigur, găsite, dar există o serie de gene dubioase și pare clar că un număr destul de mare de gene trebuie să fie răspunzător de prezența bolii Adică, dacă o persoană moștenește mai puține gene de autism decât este necesar pentru o boală "cu drepturi depline", ea poate prezenta în continuare simptome ale acesteia □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine o patologie Pentru a verifica acest lucru, am realizat un studiu cu frați de persoane cu autism care nu prezentau cel mai mic semn al bolii În ciuda acestui fapt, modelele lor de mișcare a ochilor erau, de asemenea, neobișnuite Nu și-au îndepărtat privirea de la fețele sau ochii oamenilor la fel de tare precum au făcut-o frații lor cu autism Dar, la o analiză mai atentă, s-a dovedit că modelul lor de contact vizual și activitatea creierului era undeva între ceea ce au demonstrat frații lor bolnavi și ceea ce demonstrează copiii lor în curs de dezvoltare normală Activitatea în amigdala a crescut atunci când privim fața Nu s-a întâmplat la fel de brusc ca la frații lor, dar s-a întâmplat Când se uitau la față, privirea lor era mult mai rar îndreptată spre zona ochilor decât la copiii fără anomalii Această descoperire întărește ideea care stă la baza teoriei tipurilor emoționale: manifestările aspectului intuiției sociale variază în anumite limite, iar granița dintre normalitate și patologie este mai degrabă arbitrară Cât de arbitrară este această limită, a devenit clar după o analiză atentă a datelor Majoritatea dintre noi presupunem că știm diferența dintre sănătate și boală, între normal și patologic Si eu am crezut la fel Eram convins că, deși simptomele comportamentale ne pot înșela, modelele de activitate cerebrală pot fi de încredere (astfel de modele sunt din ce în ce mai asociate cu bolile psihiatrice, deoarece ar trebui să fie trăsăturile definitorii ale acestor boli) Analizând datele din experiențele cu copii cu autism și cu dezvoltare normală, când li s-au arătat fotografii cu fețe, am văzut că activitatea amigdalei la autisti era, în medie, mai mare decât la copiii sănătoși Dar această activitate a variat foarte mult între ei și, în plus, a fost ridicată și la unii copii în curs de dezvoltare normală În acel moment mi-am dat seama că este destul de problematic să facem distincția între normă și patologie Multe dintre simptomele lingvistice și sociale ale autismului (și activitatea creierului care stă la baza acestor simptome) pot fi găsite la o mare varietate de oameni Cei care nu sunt autiști, dar nu pot privi pe ceilalți în ochi, sunt adesea numiți fobi sociali Dar această etichetă Sistematica depresiei din perspectiva creierului □ , susțin, nu descrie o boală separată și ușor de definită Acesta este doar capătul îndepărtat al intervalului și sugerează că nu există o limită în niciunul dintre aspectele tipului emoțional care separă în mod clar norma de patologie Sistematica depresiei din punct de vedere al creierului Majoritatea oamenilor percep depresia ca pe o tristețe atotcuprinzătoare sau chiar ca pe o disperare Acest lucru se potrivește cu siguranță descrierii multora care suferă de această boală Dar cercetările recente au identificat alte semne de depresie - în primul rând incapacitatea de a experimenta emoții pozitive, cum ar fi mulțumirea, bucuria și mândria O consecință a acestei incapacități (nu este surprinzător) este problemele cu planificarea, anticiparea viitorului și luarea de măsuri pentru a atinge un obiectiv Dacă nu vă puteți imagina că o anumită acțiune vă va aduce bucurie sau chiar senzația că ați terminat munca începută, atunci, desigur, nu doriți să o planificați, darămite să o duceți la bun sfârșit Toate simptomele depresiei reflectă modele de activitate anormale în cortexul prefrontal și în alte zone ale creierului Una dintre descoperirile mele timpurii, descrisă în capitolul , a fost că persoanele depresive au mai multă activitate a cortexului prefrontal pe partea dreaptă, în timp ce persoanele sănătoase au mai multă activitate pe partea stângă (În capitolul , voi spune mai multe despre modul în care unii campioni olimpici la bunăstare - călugării budiști - sunt de stânga în moduri care nu se potrivesc ) Cel mai recent, în timp ce fac cercetări asupra cauzelor depresiei, am a realizat că depresia nu este o singură boală precum artrita reumatoidă Cu alte cuvinte, există multe moduri de a fi deprimat S-a dovedit că există aproape la fel de multe tipuri de depresie câte tipuri de bug-uri, fiecare dintre ele (tipuri de depresie, nu bug-uri) are propriul său model specific de activitate cerebrală Aceasta înseamnă că diferite tratamente pot fi utilizate pentru diferite subgrupe □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine o patologie Un grup de pacienți depresivi sunt cei cărora le este greu să se recupereze după șocuri Evenimentele rele neliniștește astfel de oameni pentru o lungă perioadă de timp Se recuperează lent (un aspect al rezistenței), demonstrând niveluri scăzute de activitate prefrontală pe partea stângă Le este greu să se distragă de la emoțiile negative dacă acestea au apărut deja Un alt grup de persoane cu depresie sunt cei care nu înțeleg contextul (aspectul de sensibilitate la situație) Le este greu să-și regleze emoțiile în funcție de situație De exemplu, dacă aceștia se comportă precauți și timizi în situații neobișnuite sau în preajma unor străini (ceea ce este destul de normal), sunt șanse să ducă acea atitudine în situații familiare și să fie întotdeauna precauți și timizi Oamenii de acest tip emoțional se comportă formal și rezervat atât cu familia, cât și cu prietenii Acest lucru îi împiedică să primească recompense din interacțiunile sociale, ceea ce duce la depresie O altă manifestare a lipsei de înțelegere a contextului social: liderul te tratează ca și cum ai face totul greșit Uneori te critică pentru o mulțime de conversații goale cu clienții; în cealaltă parte a timpului, când ți-ai suprimat deja vorbăria, te certa că ești prea laconic Nu e de mirare că ești în permanență în nebunie, încrezător că oricum vei lua decizia greșită Dacă întâmpinați dificultăți în a vă reconcilia emoțiile și contextul social chiar și atunci când sunteți acasă sau printre prieteni, veți dori să plecați din situație din anxietate pentru că vă este frică să spuneți ceva greșit Și asta poate duce la depresie În acest subgrup de pacienți cu depresie, hipocampul lor s-a dovedit a fi mai mic la RMN decât la indivizii sănătoși Ceea ce este logic, deoarece hipocampul este zona principală a creierului implicată în procesarea contextului Al treilea subgrup de pacienți cu depresie sunt cei care sunt complet incapabili să-și mențină emoții pozitive, fie că este vorba de entuziasm, fericire sau speranță Spre deosebire de oamenii sănătoși care primesc vești bune dimineața (un prieten dă un bilet la un concert când toate biletele sunt deja epuizate!) și se simt înălțați emoțional câteva ore mai târziu, acești oameni nu sunt caracterizați de amintiri despre Depresia și aspectul prezicerii viitorului □ sentimente bune Ele se referă la polul negativ al aspectului de a prezice viitorul; incapacitatea lor de a menține emoțiile pozitive înseamnă că nu se vor putea bucura niciodată de toate momentele plăcute ale vieții Mulți dintre acești pacienți își revin încet din punct de vedere al rezistenței (Acesta nu este cazul pentru toată lumea; cei doi sunt independenți unul de celălalt ) câștigând experiență pozitivă, recuperați încet din eșec Dublul zgomot - incapacitatea de a menține emoțiile pozitive și de a scăpa de emoțiile neplăcute din cauza oricărui incident - este un drum sigur către depresie Depresia și aspectul de a prezice viitorul Ultimul grup - cei care au dificultăți în menținerea emoțiilor pozitive - a devenit obiectul studiului meu despre depresie În mod curios, foarte puține cercetări au fost direcționate asupra procesării emoțiilor la pacienții cu depresie, deși se consideră că depresia este o tulburare emoțională și de dispoziție În opinia mea, aceasta reflectă atitudinea "aceasta nu este treaba mea" atât în psihiatrie, cât și în psihologie Psihiatria nu studiază emoțiile normale, în special pe cele pozitive Psihologia le studiază, dar cei care se concentrează pe emoții normale interacționează rar cu cei care se concentrează pe psihopatologie Ca urmare, au fost foarte puține cercetări privind patologiile în procesele care generează și mențin emoțiile pozitive Atunci am intrat eu în asta Într-unul dintre studiile mele timpurii, descris în capitolul , am arătat segmente de comedie de unul până la două minute unor voluntari deprimați și control sănătos, cu intenția de a evoca sentimente de fericire Spre surprinderea mea, imediat după vizionarea videoclipurilor, persoanele cu depresie au raportat aproximativ același nivel de pozitiv □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine o patologie a emoțiilor (fericire, satisfacție, entuziasm) pe o scară de cinci puncte, la fel ca participanții sănătoși la experiment Persoanele aflate într-o stare de depresie, la fel ca și persoanele sănătoase, sunt capabile de emoții pozitive Ani mai târziu, am revizuit datele brute din acel studiu, încă îngrijorat că nu s-a ridicat la nivelul așteptărilor mele În acel moment, munca mea asupra tipurilor emoționale s-a confruntat cu faptul că oamenii pot diferi în ceea ce privește cât de mult își păstrează emoțiile pozitive Aceasta a devenit baza pentru aspectul prezicerii viitorului, cu extremele sale de tip pozitiv (cei care sunt capabili să țină flacăra fericirii aprinsă) și de tip negativ (al cărui foc de bucurie se stinge rapid din cauza unei ploi neașteptate) Așa că am analizat datele vechi cu mai multă atenție, acordând o atenție deosebită expresiilor faciale ale participanților, care au oferit informații despre starea lor emoțională De data aceasta am văzut că, deși pacienții depresivi au arătat manifestări neașteptate de fericire ca răspuns la clipurile de comedie, nu au putut să-și stăpânească emoția Expresia facială cauzată de emoțiile pozitive a dispărut rapid la pacienții depresivi (comparativ cu emoțiile care dispar lent la persoanele sănătoase) Debra, o pacientă deprimată care a participat la unul dintre studiile noastre, a surprins esența acestei caracteristici atunci când și-a descris experiența de a lua prânzul cu prietena ei bună Când Debra a venit în vizită și a salutat-o pe gazdă, a simțit un val de fericire sinceră Dar când toată lumea s-a așezat la masă, sentimentele ei au început să se estompeze: sentimentul inițial de fericire s-a evaporat și ea a simțit că abisul negru al depresiei se deschide în fața ei Până când a fost servit felul principal, ea nu a mai putut gusta din mâncare și abia putea să mănânce o bucată Nu a primit nicio plăcere să socializeze cu alți oaspeți sau să mănânce și a vrut să evadeze de la petrecere cât mai curând posibil Ce s-a întâmplat în creierul Debrei în timpul acestei schimbări masive de dispoziție? Într-un experiment recent, menționat în capitolul , am antrenat pacienți cu depresie și controale sănătoase pentru a efectua ceea ce numim cognitiv Depresia și aspectul prezicerii viitorului □ reevaluare noah Această metodă se bazează pe gândirea la un stimul (am arătat subiecților imagini selectate pentru a evoca sentimente de fericire) în așa fel încât să sporească răspunsul emoțional pe care îl provoacă În cazul imaginilor care induc fericirea, de exemplu, le-am cerut participanților să-și imagineze că evenimentele vesele pe care le văd în fotografii li s-au întâmplat lor sau celor dragi Când participanții la experiment au văzut o imagine a unei mame zâmbitoare îmbrățișând un copil care râdea, au trebuit să-și imagineze pe ei înșiși sau pe cineva apropiat de acel loc Odată ce au înțeles cum funcționează reevaluarea cognitivă, am pus participanții într-o cameră RMN și le-am prezentat șaptezeci și două de imagini similare, una câte una Le-am cerut voluntarilor să mărească în mod conștient răspunsul emoțional În timpul expunerii primei jumătăți a fotografiilor, reacția creierului a fost aproape identică la pacienții depresivi și la persoanele sănătoase În ambele grupuri, activitatea a crescut în nucleul accumbens, regiunea creierului responsabilă pentru emoțiile pozitive și motivație Această zonă este presărată cu receptori pentru neurotransmițătorul dopamină (implicat în motivarea unei persoane să atingă obiective și să primească recompense) și receptori pentru percepția opiaceelor endogene (molecule ale plăcerii și alte emoții pozitive) Dar în timp ce vizualizam cea de-a doua parte a diapozitivelor, tiparele activității creierului au fost destul de diferite La pacienții sănătoși, nivelul de activitate în nucleul accumbens a rămas ridicat De fapt, răspunsul a crescut în timp, de parcă experiența reîncărcării emoțiilor de fericire ar întări feedback-ul pozitiv Dar nivelul de activitate în nucleul accumbens la pacienții cu depresie a fost redus semnificativ Ei nu au putut să-și susțină emoțiile pozitive, la fel cum Debra nu a putut să le susțină pe ale ei Iată ce s-a întâmplat în creierul Debrei, pe măsură ce sentimentele ei inițiale de fericire și implicare au dispărut: activitatea din nucleul accumbens a scăzut rapid La fel ca și Debra, participanții la studiu au simțit efectele acestei scăderi puternice a activității Le-am rugat să-și evalueze starea folosind adjective □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine patologic ("fericit", "energic", "emotat", "mândru" și "interesat"), de la "deloc" la "tocmai așa" Cu cât activitatea din nucleul accumbens era mai stabilă, cu atât oamenii au raportat mai multe emoții pozitive Astfel, aceasta este cauza unei forme de depresie care se caracterizează prin lipsa capacității de a menține emoțiile pozitive: nucleul accumbens este incapabil să mențină activitatea la același nivel, posibil din cauza disfuncționalităților în conexiunile dintre nucleu și cortexul prefrontal Ca urmare, nucleul accumbens începe să acționeze, dar se stinge în curând - iar emoțiile pozitive se evaporă Acesta este un indicator al marginii polului negativ al aspectului prezicerii viitorului, așa cum este descris în capitolul Nicio zonă a creierului nu este izolată: relația dintre diferite zone este foarte extinsă, deși, desigur, unele zone au mai multe conexiuni decât altele Cu ajutorul RMN-ului, putem nu numai să stabilim acele zone ale creierului în care activitatea crește în timpul îndeplinirii sarcinilor, dar și să vedem cât de puternic sunt conectate funcțional diferite zone între ele (În esență, dacă două zone ale creierului "se accelerează" simultan mai mult decât celelalte, există o mare posibilitate ca cele două zone să fie conectate funcțional - iar activitatea într-una afectează activitatea în cealaltă ) Așa că am folosit o scanare fMRI identificați asociații funcționale care au fost deosebit de active în timpul experimentului de îmbunătățire cognitivă a plăcerii Am văzut că o zonă din zona prefrontală numită gir prefrontal mijlociu (implicat în realizarea și urmărirea planurilor) a fost puternic conectată la nucleul accumbens în timpul sarcinii Adică, când girusul prefrontal mediu a devenit activ, același lucru s-a întâmplat cu nucleul accumbens Și când activitatea din nucleul accumbens a început să scadă la pacienții depresivi, relația dintre nucleu și girusul prefrontal mijlociu a slăbit, de asemenea, pe parcursul experimentului La început, oamenii sănătoși și voluntarii cu depresie au avut o asociere puternică între aceste zone Oamenii din grupul de control și-au menținut această capacitate de a interacționa, în timp ce ea a început să scadă la participanții depresivi Credem că se întâmplă următoarele: deși Calea de urmat □ girusul prefrontal mediu rămâne activ, nu mai trimite semnale către nucleul accumbens Era ca doi oameni, dintre care unul îl împinge constant pe celălalt ca să nu adoarmă, dar la un moment bun se sătura de asta - și încetează să o facă, deși el însuși nu doarme Aceasta a fost o descoperire impresionantă, deoarece a sugerat că motivul scăderii activității nucleului accumbens la pacienții cu depresie a fost o conexiune defectuoasă cu cortexul prefrontal, care monitorizează activitatea în alte zone ale creierului Pacienții au încercat în mod conștient să crească emoțiile pozitive, dar nu au putut Dacă faceți tot posibilul să introduceți o minge de golf în gaură, atunci când relația dintre cortexul motor și mușchi, care este importantă pentru punerea în aplicare a acestui accident vascular cerebral, este absentă, atunci nu va rezulta nimic Fără o legătură stabilă între cortexul prefrontal și nucleul accumbens, nu ești în stare să ții emoții pozitive și riscă să cazi în abisul depresiei Calea de urmat Motivul pentru care m-am străduit atât de mult pentru a identifica tiparele de activitate cerebrală care stau la baza diferitelor tulburări mintale nu are nimic de-a face cu dorința de a adăuga la lista lungă de corelații neuronale care au devenit atât de populare odată cu apariția neuroimaginii - adică activitatea creierului model care apare atunci când oamenii experimentează un anumit sentiment, se gândesc la ceva anume sau se angajează în orice altă activitate care implică mintea Toate acestea sunt interesante și importante, dar sunt doar primul pas Scopul final este terapia comportamentală inspirată de funcționarea sistemului nervos (eu o numesc așa) "Inspirat de sistemul nervos" înseamnă că terapia modifică activitatea creierului deviant asociată cu o tulburare mintală Termenul "comportamental" înseamnă că sperăm să atingem obiectivul nu cu ajutorul medicamentelor, ci folosind tehnologii precum antrenamentul psihologic, terapia cognitiv-comportamentală și alte tipuri de intervenții care predau □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine o patologie a oamenilor, luați în considerare gândurile lor într-un mod diferit - sperăm că mai util Terapiile bazate pe sistemul nervos (de tot felul, nu doar terapiile comportamentale) sunt la început, dar au făcut deja destule progrese încât să mă facă să cred că suntem pe drumul cel bun Permiteți-mi să dau exemple din munca mea și a altor oameni de știință Pentru a mă asigura că comunicarea deficitară între cortexul frontal și nucleul accumbens este cauza incapacității de a menține emoțiile pozitive, m-am uitat la ce se întâmplă atunci când persoanele cu depresie sunt supuse unei terapii de succes Am recrutat douăzeci dintre acești pacienți și, după ce le-am evaluat funcția creierului cu RMN, i-am tratat cu medicamente standard timp de opt săptămâni Unii au raportat o îmbunătățire semnificativă până la sfârșitul celei de-a opta săptămâni, în timp ce alții au simțit o îmbunătățire mică sau deloc - un model de răspuns destul de tipic la antidepresive care funcționează pentru unii, dar eșuează pentru alții Dar ceea ce ne-a îngrijorat cel mai mult a fost că atunci când pacienții cu emoții pozitive au încercat să crească în mod conștient satisfacția pe care o obțin din vizionarea unei imagini veselă, indicatorii activității susținute în nucleul accumbens și capacitatea acestei zone de a interacționa cu cortexul prefrontal au crescut semnificativ Cu alte cuvinte, modelul de activitate cerebrală care caracterizează incapacitatea de a menține emoțiile pozitive (un nucleu accumbens pasiv și o conexiune slabă între nucleul accumbens și cortexul prefrontal) a devenit mai sănătos la persoanele care au răspuns la tratamentul antidepresiv Adică, atunci când medicamentele funcționează, acestea sunt direcționate către locul care este responsabil pentru menținerea emoțiilor pozitive și, eventual, ajută la menținerea comunicării între zona prefrontală și nucleul accumbens Dar rămâne un mister de ce medicamentele au un efect pozitiv puternic asupra unor pacienți, în timp ce altele nu afectează deloc Încercăm acum să determinăm dacă terapiile standard non-farmacologice - terapiile cognitive și interpersonale - au același efect, cel puțin la anumite grupuri de oameni cu depresie Cale înainte □ Una dintre cele mai promițătoare forme de terapie a sistemului nervos provine din descoperirea mea fundamentală despre tiparele activității creierului care stau la baza depresiei Oamenii cu activitate prefrontală mai mare pe partea stângă se simt mai mulțumiți și mai bine, în timp ce persoanele cu activitate prefrontală mai mare pe partea dreaptă suferă adesea de depresie În plus, persoanele care au indicatori inițiali înalți de activitate în regiunea prefrontală stângă au rezultate bune în așa-numita activitate comportamentală, care este o măsură a puterii abordării motivaționale, așa cum o numesc psihologii Persoanele cu scoruri ridicate la activitate comportamentală sunt de acord cu afirmații precum "Când realizez ceea ce îmi doresc, mă simt plin de energie și energie" și "Când îmi doresc ceva, de obicei fac tot posibilul pentru a-l realiza" Persoanele cu niveluri de bază mai ridicate ale activității prefrontale pe partea dreaptă au rate ridicate de inhibiție comportamentală, ceea ce este un indicator al gradului de anxietate și o predispoziție de a "închide" în fața adversității Persoanele cu inhibiție comportamentală sunt de acord cu afirmații precum "Mi-e teamă că aș putea greși" sau "Criticile și argumentele mă rănesc destul de mult" Conceptele de "activitate comportamentală" și "inhibare comportamentală" au fost introduse inițial de neurologul britanic Geoffrey Gray Ele se referă la sistemele creierului care sunt asociate cu strategiile de abordare și, respectiv, de evitare Terapia cu activități comportamentale îi învață pe pacienți să abordeze situații noi (chiar dacă acestea par oarecum amenințătoare) și să nu evite situațiile dificile De asemenea, vă învață să găsiți activități plăcute și compatibile cu obiectivele pe termen lung De exemplu, pacienta evaluează nivelul de plăcere și atingerea scopului pe care îl experimentează atunci când efectuează anumite acțiuni; poate că îi place foarte mult să citească, să iasă cu un grup mic de prieteni apropiați și să lucreze la un magazin de second hand În acest caz, medicul va ajuta și încuraja pacientul să se stabilească și să se mențină □ Capitolul Normă şi abateri Când "celălalt" devine patologic, să trăiască un regim constant care să includă aceste acțiuni, în loc să lase totul la voia întâmplării; adică, în loc să-și sune prietenii sau să meargă la magazinul de uz casnic doar când dorește, ea își stabilește un program clar punându-l în calendarul telefonului sau amintindu-și de el în orice alt mod ("Joi este prânzul cu prietenii", " munca de voluntariat marți dimineața) În cele din urmă, medicul ajută pacienta să scape de gânduri repetitive precum "Sunt o persoană rea" sau "Eșuez peste tot" cu exemple din viața ei care poartă încărcătura emoțională opusă ("Ai absolvit facultatea!", "Ai un job, în ciuda economiei dezgustătoare a țării!", "Stagiarul de la locul tău de muncă practic a strigat de recunoștință pentru ajutorul tău!") Terapeutul folosește orice funcționează Terapia cu activități comportamentale a deschis perspective reale Într-un studiu controlat randomizat amplu, o sută optzeci și opt de pacienți cu tulburare depresivă majoră au primit unul dintre următoarele tipuri de tratament: antidepresive, terapie cognitivă sau terapie comportamentală Dintre aceștia, o sută șase pacienți au fost tratați cu succes - starea lor s-a îmbunătățit semnificativ după șaisprezece săptămâni de tratament Răspunsul inițial este doar vârful aisbergului atunci când vine vorba de evaluarea tipurilor de tratament pentru depresie Mai important, cât durează aceste îmbunătățiri Prin urmare, oamenii de știință au urmărit pacienții timp de un an Cel mai mare număr de recăderi a avut loc la cei care au luat antidepresive (cincizeci și nouă la sută au avut un al doilea episod de depresie acută imediat ce au încetat să ia medicamente) Pacienții care au primit terapie cognitivă sau comportamentală au avut o rată de recădere mai mică de patruzeci până la cincizeci Aceste date indică faptul că astfel de tratamente psihologice sunt nu numai eficiente, ci și mai de succes decât medicamentele atunci când vine vorba de minimizarea recăderilor În plus, aceste metode sunt mai puțin costisitoare Și acum avem indicii că terapia comportamentală poate fi un tratament bazat pe cunoașterea nervilor Calea de urmat □ sistemul noah, așa cum am menționat mai devreme Într-un studiu din , cercetătorii au făcut RMN pre și post-tratament folosind terapie comportamentală Ei au studiat răspunsul neuronal la o sarcină de jocuri de noroc când participanții se așteptau să primească o recompensă După douăsprezece săptămâni de tratament, șaptezeci și cinci la sută dintre subiecți au avut o reducere marcată a simptomelor depresive Ei au arătat, de asemenea, o creștere a activității în regiunea striatală (partea a creierului care include nucleul accumbens) Aceste constatări implică faptul că antrenamentul conceput pentru a consolida conexiunea cu un stimul plin de satisfacții și utilizarea redusă a strategiilor de evitare duc la schimbări semnificative în regiunile creierului asociate cu durata emoțiilor pozitive Și aceste descoperiri întăresc promisiunea pe care am făcut-o mai devreme că terapia comportamentală poate viza zonele exacte ale creierului care sunt necesare pentru a prelungi emoțiile care se estompează rapid - fericire, mândrie, curiozitate și așa mai departe G A creier de plastic Când le explic profesorilor că oamenii au diferite tipuri emoționale și că aceste tipuri reflectă tipare specifice de activitate cerebrală, ei ajung adesea la concluzia că în acest caz tipul emoțional trebuie să fie fix și probabil determinat genetic Sper că conținutul capitolului te-a convins că tipul tău emoțional nu este rezultatul unei citiri directe a informațiilor din genele tale pe care le-ai moștenit de la părinții tăi Mai degrabă, este o combinație a acelor gene și a experiențelor pe care le-ai avut în copilărie Acum vreau să vă arăt că tipul emoțional pe care îl putem observa în tine ca adult nu îți va corespunde neapărat pentru totdeauna Doar pentru că tipul tău emoțional reflectă tipare de activitate cerebrală (generată sau nu) nu înseamnă că este fix, static, neschimbător și neschimbător Cert este că dogma care a fost stabilită în neuroștiință de zeci de ani și susține că creierul adult este în esență fixat în forma și funcția sa este eronată Dimpotrivă, creierul are o calitate numită neuroplasticitate Este capacitatea de a-și schimba structura și tiparele de activitate într-o mare măsură - nu numai în copilărie, ceea ce nu este surprinzător, ci și la un adult de-a lungul vieții Aceste schimbări pot fi atât rezultatul experienței pe care o dobândim, cât și rezultatul activității noastre psihologice interne - gânduri Luați, de exemplu, experiența Creierele oamenilor care au fost orbi de la naștere și au învățat Dogma conexiunii permanente □ Citirea în Braille (un sistem de scriere bazat pe utilizarea unor puncte mici în relief pe care alunecă degetele) înregistrează o ușoară creștere a dimensiunii și activității zonelor cortexului motor și somatosenzorial care controlează mișcarea și primesc senzații tactile din "citire" degete Mai mult, cortexul vizual al unor astfel de persoane, probabil din momentul nașterii, legat direct de procesarea semnalelor venite de la ochi, care le traduce în imagini vizuale, suferă o schimbare radicală a tipului de activitate și preia deja munca de procesare mai degrabă a senzațiilor venite de la degete decât a semnalelor venite de la ochi Citirea braille este un exemplu de senzație și experiență intens repetitivă de a învăța despre lumea din jurul tău Dar creierul este capabil să se schimbe ca răspuns la informațiile generate intern, cu alte cuvinte, la gândurile și intențiile noastre Aceste modificări pot crește sau reduce cantitatea de spațiu cortical disponibil pentru anumite funcții Așadar, atunci când sportivii își vizualizează exercițiile în mintea lor, concentrându-se pe secvența exactă a mișcărilor (pentru, să zicem, scufundare, trebuie să efectuați două întoarceri și jumătate înainte), zonele cortexului motor care controlează mușchii drepti cresc în volum În plus, gândirea poate crește sau scădea activitatea anumitor zone ale creierului care stau la baza bolilor mintale De exemplu, terapia cognitiv-comportamentală a avut succes în atenuarea excesului de activitate în "zona de excitare" care provoacă tulburarea obsesiv-compulsivă Numai cu ajutorul activității mentale, care este ea însăși un produs al activității creierului, ne putem schimba în mod intenționat creierul Dogma conexiunii permanente Nu învățați despre neuroplasticitate din imaginile omniprezente ale creierului care arată zone ale creierului cu funcții de încredere - acel punct de pe motor □ Capitolul Creierul plastic Cortexul corpului conduce degetul mic stâng și tocmai acest punct din cortexul somatosenzorial procesează senzațiile de la obrazul drept Ideea că există o corespondență exactă între structură și funcție datează din , când anatomistul francez Pierre Paul Broca a anunțat că a identificat regiunea creierului care produce vorbirea Această zonă este situată spre spatele lobilor frontali, a concluzionat el după autopsia unui bărbat care își pierduse aproape toată capacitatea de a vorbi (Cercetatorul a avut dreptul de a da un nume descoperirii sale, iar regiunea creierului responsabilă de vorbire a fost cunoscută de atunci ca zona lui Broca ) După această descoperire, oamenii de știință erau deja în afara competiției, atribuind cu zel anumite funcții unor anumite părți ale creierului, de parcă ar fi fost pe o placă de tăiat Datorită neurologului german Korbinian Brodmann, ale cărui cercetări asupra creierului cadaveric au scos la iveală relații structural-funcționale pentru cincizeci și două de zone diferite, acum avem câmpuri Brodmann din prima (partea cortexului somatosenzorial care procesează senzațiile tactile din anumite puncte ale pielii ) la cincizeci al doilea (regiune parainsulară, în care se întâlnesc lobii anterior și central) Am o slăbiciune pentru al zecelea câmp Brodmann, situat în partea foarte anterioară a cortexului prefrontal, care a crescut în dimensiune pe parcursul evoluției și pare să ne permită să facem mai multe sarcini Nicio zonă a creierului nu a fost încă atât de bine studiată ca cortexul somatosenzorial Această fâșie de cortex este situată, aproximativ vorbind, pe suprafața creierului, de la ureche la ureche; cortexul somatosenzorial stâng primește semnale din partea dreaptă a creierului, iar cortexul somatosenzorial drept din partea stângă Dar nu este o mare zonă receptivă nediferențiată Fiecare parte a corpului este alocată unui punct specific al cortexului somatosenzorial pentru procesare Drept urmare, cortexul somatosenzorial este în esență o hartă a corpului, dar una care le-ar provoca cartografilor Google un atac de cord În timpul experimentelor din anii și ai secolului trecut, neurochirurgul canadian Wilder Penfield a descoperit cât de ciudată era această hartă Penfield a efectuat o intervenție chirurgicală pe creier, de obicei pentru a trata epilepsia Dar înainte de fiecare operație Dogma conexiunii permanente □ făcea cercetări Folosind un șoc electric ușor, Penfield a stimulat un punct după altul pe cortexul somatosenzorial expus (creierul nu are receptori sensibili și, prin urmare, nu simte șocuri electrice ușoare), întrebând de fiecare dată pacientul conștient ce a simțit Pacienții au fost, dacă pot să spun așa, șocați: când Penfield și-a expus cortexul somatosenzorial la stimulare, au simțit o atingere pe obraz, frunte, braț, picior sau altă parte a corpului De fapt, tot ce a făcut a fost să energizeze neuronii cu șocuri electrice Pentru pacient, acest lucru a fost imposibil de distins de activarea acelorași neuroni ca răspuns la un stimul fizic real trimis dintr-o parte a corpului În acest fel, Penfield a reușit să "carteze" cortexul somatosenzorial, asociind fiecare punct cu partea corespunzătoare a corpului Și apoi a descoperit că anatomistul cartografic, se dovedește, are simțul umorului Deși palma se află sub umăr, palma cortexului somatosenzorial - adică zona cortexului care primește semnale de la palmă - este adiacentă zonei care primește semnale de la față Reprezentarea somatosenzorială a organelor genitale este situată direct sub reprezentarea picioarelor De asemenea, scara nu se potrivește: în comparație cu reprezentarea somatosenzorială a buzelor, trunchiul și gambele picioarelor sunt pur și simplu pitice, în timp ce palmele și degetele sunt uriașe în comparație cu umerii și spatele piticului Motivul pentru aceasta este acesta: cu cât o parte a corpului ocupă mai mult spațiu cortical, cu atât este mai sensibilă Vârful limbii, care ocupă o zonă mare pe cortexul somatosenzorial, poate simți marginile dinților din față, dar partea din spate a palmelor, care are o reprezentare somatosenzorială mică, nu poate Ca urmare a descoperirilor lui Brodman, Penfield și alți oameni de știință, în cea mai mare parte a secolului XX, neurologia a aderat la următoarea opinie: relațiile structural-funcționale sunt în mod constant interconectate de la naștere Această viziune a fost întărită de declarația marelui neuroanatomista spaniol Ramón y Cajal, care în a numit creierul adult "fix, definitiv, neschimbabil" □ Capitolul Creierul plastic Credința în această staticitate a fost transferată la ideea că anumite modele de activitate cerebrală trebuie să fie și ele conectate, iar dacă nu sunt complet neschimbate, atunci cel puțin constante Din această perspectivă, bolile mintale precum depresia pot fi cauzate de un cortex prefrontal subactiv și de o amigdală hiperactivă, iar biologia de bază este la fel de permanentă ca o amprentă digitală Pentru a fi clar, neurologii știu de zeci de ani că creierul adult se poate schimba la nivel celular pentru a codifica noi fenomene și abilități prin întărirea conexiunilor dintre neuroni, dar aceasta a fost o schimbare la nivel de retail, ca să spunem așa Schimbarea la nivel angro, de masă - orice modificare a relațiilor structural-funcționale afișate pe o impresionantă hartă a creierului - a fost considerată imposibilă Vezi tunet, auzi fulgere S-ar putea să nu fiți surprins că structura superioară a cortexului somatosenzorial și motor - cu o diferență de câțiva milimetri între zona care simte sau mișcă degetul și zona care simte și mișcă obrazul - se poate schimba ca răspuns la experiență sau comportament Dar creierul este, de asemenea, capabil de o mare reorganizare Cercetările care au implicat orbi și surzi au ajutat la explorarea părților mai largi și probabil mai fundamentale ale spațiului neural disponibil: cortexul vizual, care ocupă aproximativ o treime din volumul creierului și este situat în partea din spate a acestuia; cortexul auditiv, care trece de-a lungul suprafeței creierului deasupra urechilor S-ar putea să fi auzit părerea că orbii au un auz deosebit de acut, iar surzii au o vedere deosebit de acută - de parcă zeii ar compensa pierderea lor De fapt, orbii nu pot auzi sunete mai silențioase, iar persoanele surde nu pot vedea contraste minime sau în lumină slabă, în timp ce persoanele care auz pot Dar există ceva în ideea de înlocuiri compensatorii Vezi Tunetul, auzi fulgerul □ La persoanele surde de la naștere, obiectele vederii periferice sunt percepute nu numai de cortexul vizual, ci și de cel auditiv Permiteți-mi să repet asta: cortexul auditiv vede Este ca și cum cortexul auditiv, obosit de inactivitatea forțată pentru că nu a primit niciun semnal de la urechi, s-a reantrenat și acum procesează semnale vizuale Această rezonare are implicații practice: persoanele surde observă și văd mișcarea obiectelor mai repede decât aud oamenii cu vederea lor periferică Ceva asemănător se întâmplă la oamenii care sunt orbi de la naștere sau din prima copilărie Cu siguranță nu trimit niciun semnal către cortexul vizual, care, așa cum am menționat, este o mare parte a creierului (și, ați putea crede, pe care Mama Natură nu o va lăsa irosită) Și ea nu-i permite La nevăzătorii care au stăpânit arta de a citi în Braille, cortexul vizual și-a schimbat activitatea la procesarea semnalelor tactile care provin de la degetele "cititoare" Această descoperire a fost atât de neașteptată încât unii dintre cei mai eminenți oameni de știință practicanți au refuzat să o creadă, recomandând științei, căreia cei care au făcut descoperirea au supus-o spre luare în considerare, să respingă lucrarea În cele din urmă, Nature, un concurent al Science, l-a publicat în aprilie Se schimbă și creierul orbului Când își folosesc auzul periferic - pentru a localiza sursa unui sunet, de exemplu, pe care au tendința de a o face mai bine decât persoanele văzătoare - își folosesc cortexul vizual Creierul lor a suferit ceea ce numim o reorganizare compensatorie Drept urmare, cortexul vizual a început să audă Încă o dată, William James și-a dovedit prevederea Cu un secol înainte de aceste descoperiri, în cartea sa din Psihologie Un curs scurt", se întreba ce s-ar întâmpla dacă neuronii s-ar intersecta în interiorul creierului "Va trebui să auzim fulgere și să vedem tunete", a prefigurat James schimbările funcționale fundamentale în cortexul senzorial primar care ar putea rezulta din experiență Unul dintre cele mai recente exemple despre cât de extinsă recartarea zonelor creierului (chiar la fel de elementar ca și zonele senzoriale primare) poate fi □ Capitolul Creierul plastic fii așa: orbii își folosesc cortexul vizual pentru a-și aminti cuvintele Memoria verbală nu este nici măcar o abilitate senzorială primară, dar atunci când cortexul vizual nu este chemat să-și îndeplinească funcțiile propuse, este capabil să treacă la o funcție cognitivă de ordin superior (O astfel de activitate nu are loc în zonele vizuale când persoanele văzătoare își amintesc liste de cuvinte ) Și la nevăzători, cortexul vizual generează și verbe ca răspuns la substantive (de exemplu, "aruncă" ca răspuns la "minge") Din nou, nu funcționează la fel la persoanele văzătoare Capacitatea cortexului vizual de a procesa limbajul i-a șocat pe neurologi Pentru a rezuma, voi spune următoarele Cele mai timpurii indicii că creierul se poate schimba, atribuind o nouă funcție unei regiuni care inițial a făcut altceva, au venit din studiile efectuate pe animale de laborator și pe oameni care au fost orbi de la naștere Scepticii ar putea (și au făcut) să susțină că acestea sunt anomalii, că creierul uman este prea complex și complex pentru a fi atât de maleabil și că o schimbare ca răspuns la condiții extreme precum orbirea congenitală sau surditatea nu implică o schimbare în circumstanțe normale Doar pentru că în tinerețe creierul este foarte plastic și capabil să se recableze singur pentru a compensa lipsa vederii sau auzului, nu înseamnă că creierul adult normal este capabil să facă același lucru În capitolul , am menționat excelentul experiment "pianist virtual" în care Pascal-Leon și colegii săi au descoperit că simpla imaginare că o persoană cântă la pian extinde zona cortexului motor responsabil de mișcările degetelor Pascal-Leon a făcut un alt experiment care a ajuns la fundul obiecției cu privire la posibilitatea ca creierul adult normal să se schimbe El a vrut să știe dacă zonele senzoriale primare (se presupune că sunt conectate cât mai strict și invariabil posibil) ar putea fi maleabile nu numai la oamenii orbi sau surzi de la naștere (la care o astfel de plasticitate poate fi explicată prin deviația existentă), ci și în oameni văzători și oameni auz Pascal-Leon a făcut ceea ce el a numit experimentul legat la ochi El și colegii săi au recrutat un grup de sănătoși Vezi Tunetul, auzi fulgerul □ Voluntarii urmau să petreacă cinci zile într-un mediu sigur și pașnic la Centrul Medical Beth Israel Deaconess din Boston În tot acest timp au trebuit să fie legați la ochi douăzeci și patru de ore pe zi Înainte de a pune bandajele (care erau prevăzute cu peliculă fotografică în partea de jos, astfel încât, dacă voluntarul o ridica pe furiș, filmul să se aprindă și să-l dea departe), voluntarii au fost supuși scanărilor fMRI pentru a-și documenta tiparele activității creierului Totul a decurs conform așteptărilor: când voluntarul se uită la ceva, activitatea în cortexul său vizual a crescut, iar când a auzit un sunet sau a atins ceva, activitatea în cortexul auditiv a crescut Voluntarii au petrecut apoi cinci zile legati la ochi Pentru a-i împiedica să moară de plictiseală, oamenii de știință le-au sugerat să-și petreacă timpul făcând două activități de creștere a sensibilității: învățarea Braille și îmbunătățirea auzului Braille, amintiți-vă, este alcătuit dintr-un model de puncte în relief pe care le treceți cu degetele de citire (de obicei unul sau ambele degete arătător), oferindu-le un feedback tactil intens În sarcina de audiere, voluntarul a auzit o pereche de sunete prin căști și a trebuit să determine care dintre ele era mai mare Acest lucru este destul de ușor de făcut atunci când un sunet este un bariton și celălalt este o soprană, dar mult mai dificil când sunetele sunt apropiate ca frecvență După cinci zile de astfel de exerciții fără aport vizual la ochi și la cortexul vizual, subiecții au fost supuși din nou la o scanare RMN De data aceasta, dacă voluntarii au simțit ceva cu degetele, activitatea în cortexul lor vizual a crescut Când au auzit ceva, a crescut și activitatea în cortexul lor vizual Cortexul vizual ar trebui să se ocupe doar de vedere, dar după doar cinci zile de condiții senzoriale neobișnuite - fără a vedea nimic, dar fiind supus unei stimulări auditive și tactile intense - cortexul vizual, care se presupune că era invariabil conectat la funcțiile sale, a trecut la o altă activitate , procesând sunete și atingere Acest lucru a arătat că o astfel de schimbare radicală a funcției se poate manifesta nu numai la persoanele care sunt orbi de la naștere (la ei acest lucru poate fi atribuit unei nepotriviri cu un creier sănătos sau faptului că □ Capitolul Creierul plastic că o astfel de dezvoltare a durat zeci de ani), dar și la persoanele cu vedere normală - și în doar cinci zile Dacă cortexul vizual, care pare a fi cel mai fix dintre toate părțile creierului, își poate schimba funcțiile atât de rapid ca urmare a intrării senzoriale și a privării senzoriale, atunci este într-adevăr timpul să ne întrebăm: este o mare parte din creier cu adevărat fixată și neschimbat? După toate probabilitățile, cortexul vizual nu face noi conexiuni cu urechile și degetele Cinci zile nu sunt suficiente pentru asta Pascal-Leon a sugerat că, dimpotrivă, "unele conexiuni rudimentare ale cortexului somatosenzorial și auditiv cu cortexul vizual trebuie să fi fost deja prezente" Este posibil să fi fost rămase dintr-o perioadă de dezvoltare a creierului, când neuronii ochilor, urechilor și degetelor se conectau la mai multe zone ale cortexului decât se credea Când fluxul de informații de la retină la cortexul vizual s-a oprit din cauza orbirii, au fost descoperite și alte conexiuni senzoriale Chiar și conexiunile neuronale care nu s-au mișcat de zeci de ani pot începe să conducă din nou semnale neuroplasticitatea în spital Realizarea faptului că experiența senzorială poate schimba conexiunile din creier are consecințe reale importante Redactarea maimuțelor Silver Spring l-a costat pe Edward Taub câțiva ani de muncă în timp ce lupta împotriva acuzațiilor civile și penale, dar în cele din urmă s-a întors la cercetare Și deși omul de știință a fost bătut la pilori pentru maltratarea maimuțelor, a insistat că toate acțiunile sale au fost comise cu intenția de a ajuta persoanele paralizate Până în anii , el și-a îndeplinit promisiunea valorificând puterea neuroplasticității găsite la maimuțe (ale căror regiuni ale creierului fuseseră "remaptate" pentru a face față noului loc de muncă) pentru a dezvolta o terapie care a ajutat numeroși pacienți paralizați să se miște din nou Bazat pe descoperirea că o zonă a creierului la maimuțe poate efectua o nouă Neuroplasticitatea în spital □ Funcție, Taub a concluzionat că persoanele a căror paralizie a afectat o zonă a creierului sunt capabile să-și antreneze partea sănătoasă pentru a prelua funcțiile celei deteriorate El a numit această metodă de tratament terapie de mișcare indusă de constrângeri Voi ilustra cum funcționează acest lucru folosind exemplul unei persoane a cărei paralizie a afectat o zonă a cortexului motor, lăsând un braț paralizat Taub a pus brațul sănătos al pacientului într-o sling timp de paisprezece zile și palma într-o mănușă specială timp de nouăzeci la sută din orele sale de veghe Astfel, persoana nu avea de ales - trebuia să încerce să folosească mâna paralizată în viața de zi cu zi și în exercițiile de reabilitare pe care le-a dezvoltat Taub Exercitarea șase ore pe zi timp de două săptămâni a implicat o utilizare intensă a unui braț paralizat care ar putea funcționa ușor Pacientul a jucat domino, a ținut cărți, pahare și tacâmuri, a luat sandvișuri, a pus cuie în găuri - nu atât de bine, nu rapid, adesea fără succes (cel puțin la început) Dar, ca urmare a unor astfel de studii pe termen lung, majoritatea pacienților au făcut progrese semnificative și au reușit în multe feluri să restabilească mobilitatea brațului lor "inutil" Ei au putut să se îmbrace, să mănânce și să ridice obiecte, îndeplinind cu pricepere aproape de două ori mai multe sarcini zilnice decât pacienții paralizați care nu au primit terapie de mișcare indusă de restricții Și nu doar victimele recente ale paraliziei au văzut aceste îmbunătățiri Chiar și cei care au suferit de ani de zile, după ce au început terapia, au obținut rezultate bune - au putut să se spele pe dinți, să-și pieptene părul, să folosească o furculiță, să bea dintr-un pahar și altele asemenea Imagistica creierului a dezvăluit motivul acestui succes Taub a descoperit ceea ce el a numit "o reorganizare masivă, dependentă de utilizare a creierului, care recrutează noi zone semnificative ale creierului" pentru a prelua funcția unei zone care a fost afectată de paralizie "Zona responsabilă de producerea mișcărilor brațului afectat aproape se dublează în dimensiune, iar părți ale creierului care nu sunt implicate în mod normal, zone adiacente zonei de infarct, sunt recrutate", a remarcat Taub Primul □ Capitolul Creierul plastic experimentul a demonstrat recablarea creierului ca urmare a terapiei fizice după paralizie După cum au arătat studiul lui Taub și alte experimente, această plasticitate a creierului se dezvoltă în una din cele trei direcții La unii pacienți, zona adiacentă cortexului motor preia funcțiile celor incapaci În altele, cortexul premotor (care de obicei doar planifică mișcările, dar nu direcționează execuția acestora) a preluat funcțiile zonei deteriorate a cortexului motor Iar la al treilea pacient, reorganizarea creierului a fost foarte semnificativă: dacă paralizia a afectat partea dreaptă a cortexului motor (lăsând brațul stâng paralizat), zona corespunzătoare a cortexului motor stâng a preluat-o funcții, dar fără niciun efect vizibil asupra capacității sale de a-și îndeplini sarcina inițială, atunci este de a mișca mâna dreaptă În linii mari, creierul are puterea de a recruta neuroni sănătoși pentru a îndeplini funcția celor care au fost afectați Neuroplasticitatea permite creierului să reatribuie munca Cu toate acestea, în cazul neuroplasticității, lucrurile nu stau atât de bine Scepticii încă spun că este posibil doar în condiții extreme, cum ar fi paralizia Taub a argumentat altfel El a angajat violoniști și alți cântători de coarde pentru cercetarea imagistică a creierului pentru a studia regiunea care controlează cele patru degete care sar de la coardă la coardă atunci când cântă piese muzicale Aceste "degete" sunt puternic exercitate și trebuie să aibă abilități motorii superioare, la fel ca durukuli cu trei benzi de la UCLA, care au învățat să-și plaseze cu grijă degetele pe un disc care se învârte Și Taub a constatat că muzicienii săi nu erau diferiți de maimuțe La violoniști, spațiul din cortexul somatosenzorial dedicat înregistrării senzațiilor de la degetele mâinii stângi a fost mult mai mare decât la cei care nu sunt muzicieni Volumul acestei zone a fost deosebit de mare la cei care au început să se angajeze serios în muzică înainte de vârsta de doisprezece ani (deși această creștere se remarcă și la persoanele care iau un instrument ca adulți) Creierul suferă modificări dramatice, arătând o reorganizare corticală dependentă de utilizare Mind Over Matter □ "Plasticitatea este o proprietate esențială a creierului uman", spune Pascal-Leon "Potențialul creierului adult de a "reprograma" poate fi mult mai mare decât se credea anterior", au concluzionat el și colegii săi în Neuroplasticitatea permite creierului să meargă împotriva propriului genom, care dictează că o zonă a creierului va "vedea" și alta "auzi", că un punct al cortexului somatosenzorial va simți degetul mare drept, iar celălalt - cotul Acest program controlat genetic este potrivit pentru majoritatea oamenilor și a celor mai multe afecțiuni, dar nu pentru toată lumea și nu întotdeauna (adică nu atunci când ne pierdem vederea, sau suferim de paralizie sau ne dedicăm îmbunătățirii jocului la vioară) Natura a înzestrat creierul uman cu flexibilitate și plasticitate, ceea ce îi permite să se adapteze la cerințele lumii în care se află Creierul nu este imuabil și static, este în continuă schimbare - în conformitate cu modul de viață pe care îl ducem Până acum, în discuția despre neuroplasticitate, am văzut că creierul este capabil să schimbe funcția unor structuri specifice ca răspuns la cerințele senzoriale și motorii impuse acestuia Antrenamentul motor intens stimulează creierul bolnavilor paralizați să se reorganizeze astfel încât zonele sănătoase să devină un substitut pentru cele incapacitate; practica muzicală intensivă crește zonele responsabile de sensibilitatea degetelor degetelor; absența semnelor vizuale determină cortexul vizual să prelucreze sunete sau atingere În fiecare caz, cauza era externă creierului - semnalele senzoriale sau motorii au venit cu o intensitate mai mare (la violonişti, pacienţi paralizaţi în curs de reabilitare) sau deloc (la nevăzători şi surzi) Și cum rămâne cu semnalele care vin din creier însuși - adică din gânduri? Minte asupra materiei În capitolul , am menționat un experiment în care simplul gând de a cânta la pian a mărit aria cortexului motor, de la □ Capitolul Creierul plastic responsabil pentru mișcarea anumitor degete Vreau să vă povestesc despre două experimente fascinante în care s-a constatat că conștiința schimbă creierul Psihoneurologul Jeffrey Schwartz de la UCLA a tratat mulți pacienți cu tulburare obsesiv-compulsivă (TOC) Cu TOC, oamenii se confruntă cu gânduri sau obsesii supărătoare, nedorite, cum ar fi îngrijorarea că aragazul este lăsat aprins sau să creadă că călcând pe o crăpătură de pe trotuar va aduce un fel de ghinion Drept urmare, ei se simt obligați să efectueze acțiuni ritualice sau forțate - se întorc în mod constant acasă pentru a verifica placa sau merg la extreme pentru a evita călcarea pe crăpături Studiile imagistice ale creierului arată că TOC se caracterizează prin hiperactivitate în două zone: cortexul frontal orbital, a cărui sarcină principală este să observe când ceva nu merge bine, și striatul, care primește input de la cortexul frontal orbital în același mod ca și amigdala Împreună, cortexul frontal orbital și striatul formează ceea ce a fost numit zona de îngrijorare și sunt extrem de active la persoanele cu TOC În loc să le ofere pur și simplu pacienților săi medicamente (antidepresivele Prozac, Paxil sau Zoloft, care ajută puțin, dar de obicei nu prea mult, sau pentru puțin timp), Schwartz a decis să folosească o tehnică pe care a folosit-o în propria sa practică budistă meditație (numită plinătate a minții sau conștientizare atentă) Ea implică observarea gândurilor și sentimentelor cuiva din punctul de vedere al unui terț care nu judecă În Inima meditației budiste, Nyanaponika Thera, un călugăr budist născut în Germania, a descris-o ca acordând atenție "doar faptelor simple ale percepției, care sunt prezentate fie cu ajutorul celor cinci simțuri fizice, fie cu ajutorul minții fără a reacționa la ele prin acțiune, vorbire sau comentariu mental În cazul pacienților cu TOC, mindfulness înseamnă că aceștia învață să tolereze simptomele TOC fără a reacționa emoțional la acestea Ei învață să recunoască că sentimentul că ceva nu este în regulă este doar o activitate hiperactivă în regiunea TOC a creierului Pacientul poate gândi astfel: "Zona mea Mintea peste materie □ creierul responsabil de TOC produce un alt gând obsesiv Știu că asta nu are nimic de-a face cu realitatea, este doar interferență de la un circuit defect " După multe ore de antrenament în această tehnică, pacienții au devenit mai capabili să-și contracareze semnalele TOC, raportând că boala lor nu i-a mai controlat Neuroimaging a arătat, de asemenea, că activitatea în cortexul frontal orbital (centrul locului TOC) a scăzut dramatic față de ceea ce era înainte de terapie Pacienții s-au gândit la gândurile lor într-un mod nou - și acest lucru a schimbat tiparele de activitate din creierul lor Această descoperire este foarte importantă pentru convingerea mea că suntem cumva capabili să schimbăm tiparele activității creierului care stau la baza tipului emoțional Permiteți-mi să vă dau un alt exemplu despre modul în care antrenamentul minții poate îndeplini această sarcină Depresia clinică se caracterizează prin hiperactivitate în anumite zone ale cortexului frontal (locații ale raționamentului, logicii, analizei și activității gândirii superioare) În anumite zone, este asociată cu anticiparea - probabil motivul rumierii nesfârșite care îi prinde pe oameni în timpul depresiei În plus, există o lipsă de activitate în părți ale sistemului limbic (centrul emoțional al creierului) asociată cu sentimente de recompensă și plăcere Acest lucru poate părea ciudat dacă vă gândiți la depresie ca la ceva care este marcat în primul rând de o tristețe copleșitoare, care probabil ar apărea ca activitate crescută a sistemului limbic Cu toate acestea, persoanele cu depresie raportează că au experimentat ceea ce este cunoscut sub numele de aplatizare emoțională - o incapacitate de a experimenta izbucniri de bucurie, dar și o lipsă de curiozitate și interes pentru lumea din jurul lor Terapia cognitiv-comportamentală, care s-a dezvoltat în anii , se află în centrul antrenamentului minții Se concentrează pe învățarea pacienților să răspundă la emoțiile, gândurile și comportamentele lor într-un mod sănătos Ideea este de a redefini mentalitatea disfuncțională, ajutându-i pe oameni să scape de tiparul în care gândesc ceva de genul: "Faptul că refuză să meargă la o întâlnire cu mine pentru a doua oară înseamnă că sunt un ratat și nimeni nu o va face vreodată □ Capitolul Creierul plastic va iubi " Pacienții învață să-și recunoască obiceiul de a umfla totul până la proporții catastrofale, transformând dificultățile zilnice în dezastre Cu noi abilități cognitive, ei sunt capabili să simtă tristețe și frustrare fără a cădea într-un abis al disperării La fel cum Schwartz și-a antrenat pacienții cu TOC să recunoască gândurile obsesive și poftele ca un produs al unei regiuni a creierului hiperactiv, un grup de pionieri de psihologi i-a antrenat pe pacienții depresivi să recunoască gândurile deprimante ca evenimente cerebrale Oamenii de știință de la Universitatea din Toronto au descoperit că terapia cognitiv-comportamentală are un efect puternic asupra activității creierului care stă la baza depresiei Terapia reduce activitatea în cortexul frontal și crește în sistemul limbic Pacienții au început să gândească mai puțin și nu se mai simțeau morți emoțional Starea lor s-a îmbunătățit și, în majoritatea cazurilor, îmbunătățirea a fost menținută: rata de recădere cu TCC este mult mai mică decât cu tratamentul medicamentos (care nu pare a fi mai eficient decât placebo pentru toate formele de depresie, cu excepția celor mai severe) Dar în ceea ce privește cercetarea noastră, concluzia este următoarea: noile modele de gândire învățate în TCC pot modifica semnificativ activitatea creierului, permițând oamenilor să lase în urmă modele nesănătoase și să meargă mai departe cu altele noi, sănătoase Aceste noi modele redau bucuria pacienților și ameliorează tristețea, aplatizarea emoțiilor și gândurile negative Pe scurt, revoluția neuroplasticității a arătat că creierul se poate schimba ca răspuns la două tipuri de intrări El este capabil să facă acest lucru dobândind experiență în lumea din jurul lui (mișcările și comportamentul nostru, acele semnale senzoriale care, ca urmare, intră în cortex) De asemenea, creierul este capabil să se schimbe ca răspuns la activități pur mentale, de la meditație la terapia cognitiv-comportamentală, determinând anumite zone să devină mai mult sau mai puțin active În capitolul următor, voi descrie începutul propriei mele aventuri și descoperirea puterii minții de a schimba creierul Ieși din dulap N-aș spune că acesta a fost motivul pentru care m-am stabilit la Harvard ca universitate pentru absolvenți (și poți fi sigur că nu am spus un cuvânt despre asta biroului de admitere), dar totuși unul dintre "reperele" universității a fost Dan Goleman, la acea vreme și el absolvent Dan avea să devină mai târziu cunoscut ca corespondent de psihologie pentru New York Times și mai târziu ca autor al cărții de succes fenomenal Emotional Intelligence, dar în timp ce eram în ultimul an de facultate, mi-a atras atenția cu o serie de articole în puțin timp -cunoscută publicație "Journal of Transpersonal Psychology" În , Dan a scris "Meditația ca metaterapie: ipoteze pentru o a cincea stare de conștiință propusă", urmată în anul următor de "Buddha în meditație și stări de conștiință Partea : Predarea" și "Partea a -a: O tipologie a tehnicilor de meditație" Nici meditația, nici Buddha nu au fost, desigur, în spiritul cercetării psihologice principale Și pentru un student absolvent de la Harvard, unde departamentul de psihologie a fost simbolul acestui curent principal și unde dominația behaviorismului a salutat subiectul meditației în același mod în care o prelegere despre biologia evoluționistă ar fi binevenită la o conferință despre creaționism, nu era obișnuit să se scrie lucrări științifice pe aceste teme Cel puțin, a atras atenția Abia așteptam să-l cunosc pe Dan Prima mea clasă la Harvard, în toamna anului , care făcea parte dintr-un curs de psihofiziologie, a avut loc la sfârșitul zilei M-am așezat lângă un tip dezordonat cu ceea ce aș numi un afro evreu și, dintr-un capriciu, l-am întrebat dacă este Dan Goleman □ Capitolul Chiar era el Întrebarea mea nu a fost o surpriză completă, deoarece consilierul nostru comun, Gary Schwartz, i-a menționat lui Dan că eram pe cale să încep școala absolventă După curs, ultimul pentru amândoi în acea zi, Dan s-a oferit să mă ducă acasă Ne-am dus la microbuzul lui Volkswagen La acea vreme - începutul anilor ' - nouăzeci și nouă la sută din aceste dube (pun pariu) din campusul colegiului erau împodobite cu poze cu The Doors, Jefferson Airplane și Bob Dylan Și mașina lui Dan era tencuită de la podea până la tavan cu imagini cu sfinți din India! Sunt călugări budiști pe uși, yoghini pe parasolar și guru Maharishi pe scaune Duba lui Dan era ca un ashram pe roți Dan m-a invitat la el iar și iar și am vorbit ore întregi - despre cum am ajuns la Harvard, despre psihologie, despre cum fiecare dintre noi vrea să ne trăiască viața, despre recenta călătorie a lui Dan în India pentru a studia meditația, despre nebunie yoghini și incidente din viața lui: Dan a închiriat o cameră în conacul impunător din Cambridge al lui David și Mary McClelland La un moment dat, o conversație cu David mi-a întărit decizia de a aplica la școala absolventă de la Harvard, așa că m-am bucurat să-l reîntâlnesc În capitolul , am menționat implicarea lui David în cazul Ram Dass și modul în care Harvard l-a concediat în cele din urmă pe acesta din urmă Dar până în , Ram Dass (se pare că nu ținea ranchiună) locuia într-o casă mobilă în spatele lui David (Mai târziu avea să plece pentru a deveni un profesor și scriitor spiritual de renume mondial ) Mary, care l-a cunoscut pe David într-o tabără de quakeri și s-a căsătorit cu el în , a fost o femeie frumoasă, spirituală și o artistă talentată Avea propriul ei studio la subsol Pentru un tip din Brooklyn, conectarea cu această familie interesantă (pentru a spune ușor) a fost ca și cum ați păși într-un univers paralel Societatea McClelland a devenit o sursă importantă de educație alternativă pentru mine în timpul studiilor mele postuniversitare Să spunem că ceea ce s-a întâmplat acolo nu a avut nicio legătură cu experiența mea zilnică în cadrul William James Corps În colecția pestriță de membri ai familiei, pensionari și umerașe, mulți erau îmbrăcați în haine lucrate manual, În India □ adus din India Meditațiile săptămânale au fost conduse de însuși Ram Dass La mesele comune au participat cel puțin opt persoane Dar ceea ce m-a atras cel mai mult la acești oameni au fost tipurile lor emoționale Erau oameni stabili, amabili, pozitivi, care păreau să înțeleagă bine situațiile sociale și aveau un calm La petrecerea a -a aniversare a nunții, familia McClelland a prezentat o prezentare de diapozitive care arată fragmente din viața lor împreună Susan și cu mine (abia începusem să trăim împreună, am arătat neliniștea obișnuită legată de căsătorie în astfel de cazuri) ne-am întrebat cum au reușit să rămână împreună atât de mulți ani Am întrebat-o pe Mary cum a fost să fii căsătorit atât de mult timp Făcându-ne să înghețăm sub privirea ei pătrunzătoare, ea a declarat: "Ei bine, primii optsprezece ani au fost doar un iad" Deoarece familia McClelland și anturajul lor și-au câștigat credit pentru practica lor de meditație pentru combinația lor uimitoare de pasiune și seninătate, mi-au aprins o dorință puternică de a încerca meditația pentru mine (la facultate am participat la câteva prelegeri despre meditație și am fost la cursuri de yoga care includeau meditație , - și asta este tot) Acum că m-am întâlnit întâmplător cu Dan și familia McClelland, am început să meditez de câteva ori pe săptămână - o dată cu un grup și restul timpului pe cont propriu McClelland, un profesor căruia i sa asigurat un loc la Harvard, avea un picior în lumea psihologiei academice și celălalt în lumea transcendenței spirituale; Am folosit exemplul lui ca permisiunea implicită de a încerca să fac același lucru În India Spre sfârșitul celui de-al doilea an de studii superioare, le-am anunțat profesorilor mei de la Harvard că vreau să îmi ia trei luni pentru a merge în India și Sri Lanka pentru a "învăța meditația" Această propunere nu a fost primită cu entuziasm Un profesor m-a întrebat de ce vreau să petrec trei luni prețioase cu astfel de prostii, iar altul a crezut că va fi sfârșitul meu ca un □ Capitolul un om de știință în devenire și că s-ar putea să nu mă mai întorc niciodată Din fericire, nu a fost atât de mare lucru dacă am primit sau nu "binecuvântarea" facultății, dar fără ea, aș fi trebuit să-mi plătesc singur biletele și cazarea Asta însemna că trebuia să fiu la fel de convingător ca și cu un an înainte, când am vorbit cu Fundația Națională pentru Știință Apoi am primit de la această fundație o bursă de prestigiu, care a fost suficientă pentru a plăti întregul cost al educației și care mi-a oferit o bursă de lux pentru acele vremuri, o mie de dolari pe lună Dar cum aș putea convinge fondul că am nevoie de bani pentru India și Sri Lanka? Aparent (pentru că a funcționat) afirmând că aș dori să explorez legătura dintre meditație și atenție și dintre meditație și emoții În ceea ce privește meditația, a fost important pentru mine să obțin experiență de primă mână în culturile din care a apărut Am făcut unele din aceleași argumente Fundația pentru Știință a fost de acord, iar la sfârșitul semestrului de primăvară, în mai , am zburat în Asia Dar nu singur Am convins-o pe Susan să mă însoțească La acea vreme, era studentă absolventă la departamentul de psihologie de la Universitatea din Massachusetts Amherst, iar ulterior a intrat la facultatea de medicină și a devenit obstetrician S-a căsătorit cu mine în și suntem împreună până astăzi Prima noastră oprire a fost în Sri Lanka, care mai târziu a fost redenumită Ceylon Timp de o lună și jumătate, am stat cu Dan Goleman, soția lui de atunci Anasuya și copilul lor în vârstă de doi ani, Govindass (da, aceasta a fost perioada de glorie a influenței hinduse într-o anumită parte a Americii) într-o casă mare în care au stat închiriat în satul de munte Kandy Kandy a fost ultima capitală regală a Ceylonului, renumită pentru Templul Relicvei Dinților (unul dintre ele este situat acolo), precum și pentru alte sanctuare budiste și hinduse Dan și cu mine ne trezeam devreme în fiecare dimineață, ne puneam sarong și tricouri Harvard, meditam și apoi petreceam câteva ore lucrând - adică discutam despre cum am putea studia meditația într-un mod strict științific După-amiaza am vizitat mănăstiri pentru a întâlni călugări, cei mai mulți dintre ei aparținând tradiției budismului Theravada și erau doar (oarecum atipici) turiști americani Oamenii din Kandy erau neobișnuit În India □ Eram foarte prietenoși și eram adesea invitați la cina la ei acasă de oameni pe care abia aveam timp să îi cunoaștem Singurul lucru care a pătat cu adevărat această existență altfel idilic a fost rasismul cotidian și nemilos (destul de puternic) Poporul minorității tamilă a fost servitori ai majorității sinhaleze, dar rasismul nu reflectă disprețul cu care au fost tratați Într-o zi, am văzut o familie de servitori tamili care mergeau să doarmă nu într-un pat, ci pe podea, în colțul camerei principale Ulterior, nu am fost surprins când, în , a izbucnit un război civil între aceste două etnii, în timpul căruia au murit zeci de mii de oameni nevinovați Războiul s-a încheiat în cu înfrângerea unui grup de insurgenți tamil de către forțele guvernamentale În iulie , eu și Susan am călătorit în nordul Indiei, unde ne-am petrecut zece zile în prima noastră meditație solitară la Dalhousie, o fostă stație de deal britanică (așezare montană indiană) Pe vremea aceea, călătoria în India însemna să folosești autobuze și, dacă ai noroc, trenuri (deși acest noroc se extinde doar într-o anumită măsură: vagurile de clasa a treia erau pline de găini care călătoreau cu stăpânii lor) După ce trenul de noapte ne-a dus la Pathankot, ne-am urcat într-un autobuz către Dalhousie Am menționat că a fost în iulie? In India? Nu am inclus musonii în planurile noastre, dar natura a făcut-o pentru noi În timp ce autobuzul mergea greoi de-a lungul drumului de munte sub ploaia torenţială, la un moment frumos în spatele nostru, după cum ni se părea nouă, versantul muntelui s-a prăbuşit Boancii s-au rostogolit cu un vuiet asurzitor, o mare de pământ amestecată cu copaci și moloz s-a vărsat pe drumul din fața noastră, iar o parte a drumului însuși a alunecat pe pantă Apoi s-a făcut liniște, cu excepția bătăilor ploii și a bătăilor puternice ale inimii mele de fiecare dată când priveam în abisul de de metri adâncime Am stat următoarele câteva ore, recunoscători că suntem în viață Am fost aproape la fel de recunoscători când un alt autobuz a apărut din direcția destinației noastre - și a rămas blocat pe partea cealaltă a unui drum spălat și a unui morman de pietre Din moment ce eram acolo unde voiau ei să fim și ei erau acolo, □ Capitolul acolo unde ne doream să fim, soluția era evidentă, deși nu foarte atractivă: toți cei din autobuzul nostru au urcat în ploaia torenţială, și-au adunat lucrurile, au urcat cu grijă peste stânci, au sărit peste o adâncime largă a drumului, în timp ce oamenii din alta autobuzul a procedat la fel Acum toată lumea era de cealaltă parte a drumului spălat, cu excepția faptului că autobuzele nu se întorceau în direcțiile în care trebuiau să meargă Așa că ne-am distrat copios manevrând în colțuri și alunecând pe pante (nu era suficient loc pentru ca autobuzul să se întoarcă pe drumul îngust de munte și să se îndrepte spre Dalhousie, la câțiva kilometri distanță) În cele din urmă, autobuzul a reușit să se întoarcă într-un spațiu îngust - și după un timp am ajuns în mod miraculos la refugiul nostru Condus de un profesor de meditație budist foarte renumit pe nume Goenka, centrul a compensat în intensitatea programului de meditație ceea ce îi lipsea în domeniul confortului creaturilor (fără apă curgătoare și am dormit în corturi) Clopotelul dimineții a sunat la cinci și jumătate, prima meditație a început la cinci și toți pustnicii - deși evident nu profesori - au făcut un jurământ de tăcere Am început cu o oră de meditație în șezut, apoi am trecut la meditația pe jos Am alternat aceste metode vreo paisprezece ore pe zi, până la zece noaptea, toate cele zece zile ale șederii noastre acolo Luam o pauză de două ori pe zi pentru mese (fără prânz) și excursii la baie, dar nici atunci nu trebuia să rupăm liniștea Într-o după-amiază de august, un student i-a transmis un bilet altuia: președintele Nixon și-a dat demisia Instrucțiunile lui Goenka pentru practica noastră de vipassana (meditație concepută pentru a permite practicanților să "vadă lucrurile așa cum sunt cu adevărat") au fost foarte specifice A trebuit să ne îndreptăm atenția încet și conștient asupra diferitelor părți ale corpului nostru, pe rând - ce simțea vârful nasului, cât de diferită este temperatura aerului pe care îl inspiram și expiram, cum se simțeau oasele picioarelor în raport cu etaj până am terminat adevăratele "pasiuni anatomice" ale vipassanei Unul dintre scopurile acestei forme de meditație este de a înțelege cum se schimbă sentimentele și atitudinile În India □ la orice De exemplu, durerea începe cu durere Dar, pe măsură ce te concentrezi asupra senzațiilor din corpul tău, începi să realizezi că ceea ce consideri durere este doar un concept și, dacă ești capabil să privești dincolo de concept, percepi un grup de senzații - poate furnicături în picioare , presiune pe genunchi, arsuri în mușchii gambei Toată această gestalt se adaugă durerii, dar dacă te concentrezi pe componentele ei, senzațiile nu mai sunt dureroase - ele sunt încă acolo, dar modul în care le acordăm atenție s-a schimbat Noua atitudine este: "Oh, îmi furnică în picioare [ard în genunchi]", dar mintea învață să nu se gândească la acest complex de senzații ca la un lucru dezgustător, neplăcut, notat cu cuvântul "durere" Nu este de mirare că acest mod de a (nu) răspunde la durere nu vine natural În a doua zi, Susan a mormăit că e gata să plece naibii de aici și să se întoarcă la Delhi și (încercând să nu-și încalce jurământul de tăcere) că avea de gând să-mi scrie o scrisoare despre asta Dar în acea seară am mers mai întâi la prelegerea lui Goenka "Mulți dintre voi probabil simțiți multă durere și ar dori să scăpați de ea", a spus el "Dar aș vrea să vă angajați să rămâneți aici cel puțin încă douăzeci și patru de ore " Susan, fata drăguță, a rămas (deși mai târziu mi-a spus că principalul obiectiv al meditației ei a fost să ne imaginăm că ne coboram din nou pe munte pe drumul spălat) Și o zi mai târziu, totul s-a schimbat Așa cum a prezis implicit Goenka, Susan și-a stăpânit relația cu durerea adoptând conștientizarea fără o judecată subiectivă despre aceasta: "Da, îmi ard genunchii și îmi furnică picioarele, dar aceasta este doar o experiență senzorială abstractă cu care nu o voi exalta sau obiectiva o etichetă "durere"" Goenka a învățat că vipassana a oferit o cale către iluminare și eradicarea suferinței, dar în timpul cursului meu de meditație tăcută de peste de ore, m-am convins că deține și un potențial mare neexploatat pentru psihologie și neuroștiință Am simțit o schimbare cu adevărat tectonică în modul meu de a percepe lumea M-am scuturat de noțiunea de durere de parcă ar fi fost mică □ Capitolul fir s-a lipit de cămașă și mi-a cultivat un sentiment profund și durabil de satisfacție față de momentul prezent Ca om de știință, nu aveam nicio îndoială că ceea ce s-a întâmplat se datora unei schimbări în creierul meu, probabil în zone care reglează atenția și emoțiile Meditația întâlnește știința M-am întors la Harvard, unde a început al treilea an de studii superioare Am decis să fac o mică cercetare asupra meditației Într-un experiment, Dan Goleman și cu mine am studiat cincizeci și opt de oameni care au avut experiență de meditație, de la nici unul până la mai mult de doi ani Am folosit câteva chestionare psihologice standard pentru ei și am constatat (roul de tobe, vă rog!) că mai multă experiență în meditație a fost asociată cu mai puțină anxietate și cu o capacitate mai mare de a fi atent Am recunoscut că această diferență poate reflecta diferite predispoziții la unii dintre cei nemeditatori, începători și experți - și anume capacitatea de a se concentra și de a experimenta anxietate într-o mică măsură poate permite cuiva să rămână la meditație timp de doi ani, în timp ce nervozitatea și agitația vor funcționa impotriva Fără a recunoaște această posibilitate, am părea teribil de naivi Și deși am fost încântat că articolul a fost acceptat în Journal of Psychopathology, publicația nu a garantat respectul Când i-am spus unuia dintre profesorii mei despre această lucrare, el mi-a răspuns: "Richie, dacă vrei să-ți construiești o carieră științifică de succes, acesta nu este cel mai bun mod de a o începe" Disprețul pentru psihologia curentă a fost doar unul dintre factorii care au făcut ca studiul meditației să nu fie foarte relevant Cel mai mare obstacol a fost că scanarea creierului nu fusese încă inventată EEG-ul destul de brut pe care l-am folosit ar putea detecta activitatea electrică în zonele cortexului apropiate de suprafața unde electrozii au fost fixați, dar nu mai adânc Aceasta a însemnat că o parte destul de mare a creierului a fost ascunsă de știință, inclusiv regiunile subcorticale care sunt atât de importante pentru emoții Meditația întâlnește știința □ Pe termen lung, însă, incapacitatea de a studia meditația științific în anii s-a dovedit a fi o binecuvântare deghizată Acest lucru mi-a permis să acord o atenție deosebită studiului emoțiilor și al creierului, ceea ce m-a determinat în cele din urmă să dezvolt neuroștiința afectivă așa cum o cunoaștem astăzi Și până când eram gata să învăț meditația, instrumentele neurologice pentru a face treaba erau deja la locul lor Și, deși meditația nu a făcut parte din viața mea științifică timp de alte două decenii, a devenit o parte semnificativă a vieții mele personale Am continuat să exersez zilnic, alocând patruzeci și cinci de minute dimineața pentru așa-numita meditație a prezenței deschise (sau observației deschise) Ca formă de vipassana, necesită să fii pe deplin conștient de orice obiect care este în prezent important pentru mintea ta, fie că este o senzație corporală, o emoție, un gând sau un stimul extern, dar să nu-l lași să preia conștiința ta Alternez meditația de prezență deschisă cu meditația de compasiune sau bunătate iubitoare, în care încep prin a mă concentra pe oamenii cei mai apropiați mie, dorindu-le să fie eliberați de suferință, apoi trec la extinderea constantă a razei până când dorința mea nu acoperă toată omenirea Mi s-a părut foarte utilă această practică Trăiesc o viață pe care majoritatea oamenilor ar descrie-o ca fiind stresantă, excesiv de programată Lucrez șaptezeci de ore pe săptămână, conduc un laborator cu zeci de studenți absolvenți, cercetători, tehnicieni și asistenți, strâng milioane de dolari în sponsorizări private și publice, concur cu alți oameni de știință pentru granturi și încerc să rămân în fruntea competiției domeniul stiintific Cred că capacitatea mea de a combina toate acestea, capacitatea mea de a rămâne calm este un rezultat direct al practicii meditației Nu am început să vorbesc despre meditație cu colegii mei, crezând că ar fi exagerat și nu va ajuta cariera mea în curs de dezvoltare Dar totul s-a schimbat în În primăvara acestui an, mi-am întărit mintea să scriu o scrisoare lui Dalai Lama L-am întrebat cu prezumție pe șeful budismului tibetan dacă ar fi posibil să fac cercetări cu un expert în meditație, □ Capitolul locuind în munții de lângă Dharamsala pentru a determina dacă mii de ore de meditație pot schimba structura și funcția creierului și, dacă da, în ce fel Nu m-a interesat să măsurez tiparele activității creierului care însoțesc meditația, deși asta ar putea fi destul de interesant În schimb, speram să văd cum mii și mii de ore de meditație schimbă părți ale creierului suficient de mult pentru a fi observate atunci când creierul nu este în meditație Ar fi ca și cum ai măsura forța bicepșilor unui culturist atunci când nu îi lucrează: exercițiile dezvoltă mușchi și îi poți măsura chiar și atunci când culturistul face ceva care nu necesită mai mult efort decât ridicarea unei cani de cafea Yoghini, guru și călugări care locuiesc în munți ar fi perfecti pentru asta, deoarece sunt în izolare și meditează luni sau chiar ani, ceea ce am presupus că ar lăsa o amprentă de durată în creierul lor Desigur, ceea ce era ideal pentru știință nu era neapărat ideal pentru meditatori Și-au dedicat viața contemplării solitare De ce ar fi de acord să tolereze oameni ca mine? Sunt norocos Deși Dalai Lama a fost interesat de știință și tehnologie încă din copilărie, privind luna printr-un telescop din palatul său din Lhasa și demontând ceasuri cu cuc și ceasuri de mână, în ultima vreme era deosebit de interesat de neuroștiință și era intrigat de propunerea mea El a promis să se apropie de pustnicii și lamai meditatori din colibe de piatră situate la poalele munților Himalaya și le va cere să coopereze cu mine în etapa inițială a experimentului meu Acest lucru evident nu a fost ușor de făcut Nici poșta, telefonul sau porumbelul călător nu era o opțiune, iar cel mai apropiat meditator se ascundea într-o colibă la nouăzeci de minute de mers pe jos de capătul celui mai apropiat drum de pământ Dalai Lama cu siguranță nu s-a putut opri și să vorbească cu toată lumea în timpul rundelor sale zilnice Din fericire, Dalai Lama a avut un călugăr care a acționat ca o legătură între profesori budiști, călugări și pustnici El a acționat ca un preot vizitator al Vestului american în secolul al XIX-lea, vizitând toți meditatorii la fiecare câteva săptămâni pentru a Meditația întâlnește știința □ adu-le mâncare și asigură-te că totul este în ordine (mulți dintre meditatori erau deja destul de înaintați în vârstă) Astfel, în primăvara și vara anului , acest mesager al lui Dalai Lama le-a transmis cererea Sfinției Sale de a coopera cu un străin care avea să apară timp de câteva luni pentru a măsura activitatea electrică din capul lor În cele din urmă, el i-a convins pe zece dintre cei şaizeci şi şapte de meditatori să condescendeze să fie cărturari Acest caz nu a fost pentru o singură persoană În noiembrie, Cliff Saron, pe care l-ai întâlnit în capitolul , a mers cu mine la Dharamsala, iar în acel moment era cercetător la Universitatea din Wisconsin (ca mine) Al treilea participant la studiu a fost Francisco Varela, neurolog la Hôpital de la Salpêtrière din Paris (Cliff a scris o propunere de grant atât de convingătoare încât am putut obține de dolari în finanțare privată pentru a sprijini această cercetare ) De asemenea, cu noi a fost și Alan Wallace, un budist de atunci la UC Santa Barbara Alan a petrecut cinci luni în meditație solitară chiar pe aceste dealuri în , după ce a studiat budismul tibetan timp de zece ani în India și Elveția Alan a fost student al lui Dalai Lama la începutul anilor și a fost hirotonit de el în Am sperat cu adevărat că el ne va ajuta să găsim un limbaj comun cu meditatorii Ne-am cazat la Kashmir Cottage, o pensiune deținută de fratele mai mic al lui Dalai Lama, Tenzin Chogyal Ti Si, așa cum era cunoscut cu afecțiune, nu era doar proprietarul acestei case, ci trebuia să ne aranjeze treburile și să spună regulile de etichetă atunci când se întâlnește cu Dalai Lama La rândul nostru, am transformat una dintre camerele lui într-un depozit de electronice Asta se întâmpla în vremurile când un computer nu era un laptop ușor, ci o cutie de electronice de mărimea unei valize În plus, aveam și alte echipamente necesare pentru studiu - electroencefalografe, baterii cu plumb, generatoare diesel, camere video - toate acestea ocupau cinci cutii T C , iubitor de gadgeturi, era în al șaptelea cer În a doua dimineață a șederii noastre, după un mic dejun tradițional tibetan cu ouă și ceai, noi patru □ Capitolul a coborât dealul și printr-o piață plină de copii cerșetori, vaci zăbovând pe pământ și întinse pături cu fructe și legume de vânzare, s-a dus la reședința Dalai Lama Vasta lui moșie era protejată de soldați indieni cu puști automate: am intrat într-o colibă de securitate cu două camere, unde am fost chemați pe rând pentru verificări ale pașapoartelor, radiografii ale bagajelor și percheziții corporale Am părăsit apoi camera și am început să urcăm pe o potecă întortocheată care trecea pe lângă o duzină de clădiri din complexul rezidențial - biblioteca, clădirea personalului, clădirile administrative, sala de recepție și spațiile private În sfârșit am ajuns pe hol Pereții din lemn de esență tare și bibliotecile elegante au făcut-o să arate ca o mică cutie de bijuterii Acolo așteptam să fim chemați Eram aproape în panică Când am încercat să formulez un apel către Dalai Lama, am fost atât de nervos încât nu mi-am putut gândi la nimic mai mult sau mai puțin coerent Inima îmi bătea cu putere, transpiram rece În acel moment, șeful de cabinet al lui Dalai Lama, un călugăr budist tibetan de vârstă mijlocie, îmbrăcat în omniprezenta haină de șofran, a intrat pe hol și a anunțat că a venit momentul Ne-a condus în camera alăturată, unde era o canapea mare pentru oaspeți și un fotoliu spațios pentru Dalai Lama În spatele acestui scaun era un scaun mai mic pentru un interpret Pe pereți atârnau thangkas tibetani strălucitori (picturi în volute brodate cu mătase), pe podea și pe rafturi au fost așezate statui ale zeităților budiste Am fost desemnat ca reprezentant al grupului nostru, dar aveam îndoielile mele Mi se părea că pur și simplu nu putem avea nimic care să-l intereseze pe Dalai Lama Eram aproape sigur că îi vom pierde timpul Dar în cele cincisprezece sau douăzeci de secunde necesare pentru a ne înclina și a ne rosti numele (ritualul de salut a fost facilitat de faptul că Dalai Lama îi cunoștea deja pe Alan și Francisco), temerile și neliniştile mele au dispărut În schimb, am avut un sentiment de siguranță și pace și o certitudine bruscă că eram exact acolo unde trebuia să fiu Cuvintele au ieșit din mine și l-am auzit sugerând că ne ajută în cercetările noastre Meditația întâlnește știința □ abilitățile mentale și funcțiile cerebrale ale oamenilor care și-au petrecut ani de zile antrenându-și mintea pentru a vedea dacă un astfel de antrenament al minții schimbă creierul În ciuda a tot ceea ce a avut de-a face (de la suferința poporului tibetan până la menținerea bunelor relații cu gazdele sale indiene, modernizarea educației monahale și străduința pentru propria sa practică spirituală), Dalai Lama și-a făcut timp să învețe tot ce avea nevoie despre neurologie El era interesat de posibilitatea ca știința occidentală să poată învăța de la oameni care își dedică viața antrenării minții în tradiția budismului tibetan Și a fost cu adevărat recunoscător că au venit oameni de știință occidentali serioși și au vrut să folosească această oportunitate De aceea noi - Cliff Saron, Alan Wallace, Francisco Varelaia - ne-am trezit ca catâri de haita într-o dimineață la Dharamsala, în noiembrie Când am părăsit cabana din Kashmir, nu ne-am rezolvat destul de bine logistica Habar n-aveam cum să urcăm toate aceste dispozitive în munți, unde, așa cum am menționat, cel mai apropiat meditator era la nouăzeci de minute de mers pe jos de cel mai apropiat drum (sau cum ați putea numi un drum) Jeep-ul ne-a dus destul de departe și i-am angajat pe șerpași pentru a transporta șapte rucsacuri, fiecare împachetat cu douăzeci și cinci de kilograme de electronice În timp ce ne-am urcat cu grijă pe potecă, am crezut de mai multe ori că ne-am pierdut mințile Prima dată a fost când "calea" agățată de munte s-a îngustat atât de mult, încât eu (deși atunci cântărim șaizeci și trei de kilograme) am vrut să fiu mai subțire și să mă potrivesc mai aproape de munte în sine pentru a nu cădea la șase sute de metri A doua oară a fost când pietrele care blocau poteca ne-au obligat să alegem dacă să urcăm peste ele sau să ocolim "Through" ne-a impus să trecem peste un obstacol de un metru și jumătate "Împrejur" însemna să pui un picior pe acea parte a bolovanului, să te ții de el cu toată puterea, să miști celălalt picior, să găsești un punct de sprijin și să te rogi ca să poți urca pe cealaltă parte fără să cazi Nu știu dacă rugăciunile către fiecare dintre zeitățile panteonului budist au ajutat, dar toți am supraviețuit □ Capitolul În cele din urmă, în fața noastră, am observat o colibă de piatră Acolo am găsit un călugăr, pe care îl voi numi cu titlul standard respectuos de Rinpoche (le-am promis tuturor că vor rămâne anonimi) Să fie Rinpoche nr A locuit într-un loc liniștit retras timp de zece ani Unul dintre cei mai experimentați meditatori ai celor zece de pe lista lui Dalai Lama, Rinpoche nr avea deja de ani și nu putea înțelege pe deplin misiunea noastră (Alan Wallace, de care Rinpoche nr și-a amintit după câteva luni de izolare printre ei, a tradus din engleză în tibetană și invers ) În acel moment, am vrut doar să luăm contact, să explicăm obiectivele noastre și să demonstrăm ce experimente speram a face Unul dintre acestea a fost testul Stroop, în care cuvintele pentru o anumită culoare sunt scrise într-o culoare diferită De exemplu, "cyan" este imprimat cu roșu Provocarea este să citești cuvintele fără a fi distras de culoarea literelor Acesta este un test de concentrare, capacitatea de a elimina distragerile Dar Rinpoche nr a spus foarte modest că propria sa practică de meditație a fost în cel mai bun caz mediocră (pe care a atribuit-o unei probleme cu vezica biliară), iar dacă vrem să studiem efectele meditației - ei bine, trebuie doar să medităm pe noi înșine! Nu am ținut cont de faptul că smerenia este una dintre valorile budismului tibetan și chiar și descrierea meditației cuiva poate fi interpretată ca lăudări În Cabana nr a lui Rinpoche, nici măcar nu am primit o conversație, darămite date EEG Nu ne-am descurcat mult mai bine cu Rinpoche nr , în ciuda faptului că a fost unul dintre profesorii lui Alan Wallace În acest caz, problema stă la alți oameni de știință Rinpoche nr ne-a povestit despre un faimos yoghin pe nume Lobzang Tenzin, care era și el de pe dealurile de deasupra Dharamsala A mers la Harvard Medical School pentru cercetări non-invazive în meditație (sau așa i-au spus oamenii de știință) Dar cercetătorii de la Harvard au luat sânge de la Lobzang și, la trei luni după ce s-a întors la Dharamsala, a murit Rinpoche nr era convins că intervenția oamenilor de știință i-a ucis prietenul În timpul conversației noastre de trei ore, a mai spus un lucru: nu are sens să încercăm să măsori mintea, care nu are formă și fizic Meditația întâlnește știința □ încarnare Chiar dacă am putea măsura ceva cu succes, ne-a asigurat el, ar fi complet irelevant în ceea ce privește înțelegerea efectelor meditației La fel, totul a mers cu călugării nr , nr și așa mai departe până în a zecea Unul ne-a sfătuit cu amabilitate să ne rugăm lui Dalai Lama pentru succes în munca noastră Un altul a sugerat să se întoarcă peste doi ani - până atunci a plănuit să facă un progres modest în atingerea samadhi, care poate fi cel mai bine tradus din sanscrită ca "pace meditativă" Scopul samadhi este de a bloca distragerile, astfel încât mintea să se poată concentra asupra obiectului cu toată claritatea și statornicia Alți călugări se temeau că, dacă ar fi supuși la testele noastre ciudate, le-ar putea perturba practica de meditație Dar cel mai recurent gând a fost exprimat de Rinpoche nr : măsurătorile fizice pur și simplu nu sunt potrivite pentru înțelegerea efectului meditației asupra minții Utilizați EEG pentru a determina, să zicem, compasiunea, care meditație este destul de capabilă să se dezvolte? Uită-l Când am ajuns la ultimul nostru călugăr, aveam zero din zece În ciuda eșecurilor științifice, am simțit că am reușit cu altceva Unul dintre călugări, care a fost ținut și torturat într-o închisoare chineză din Tibet timp de mulți ani, a evadat în cele din urmă la Dharamsala El ne-a povestit, în detaliu bântuitor, clipă de clipă, despre schimbările care au apărut ca urmare a meditației pline de compasiune (a practicat-o în mod regulat în timp ce era în captivitate) Tristețea, disperarea și mânia care i-au umplut mintea mai întâi, după cum ne-a explicat, au făcut loc, în fiecare zi, puțină compasiune, inclusiv față de temniceri, pe care a început să-i privească ca suferind de o boală psihică care nu se întâmpla prin vointa lor Prin urmare, într-un anumit sens, erau considerați de el drept camarazi de nenorocire Desigur, m-am gândit că această abilitate extraordinară ne-ar putea învăța ceva despre minte și creier După zece zile de drumeții în munți, am abandonat ideea de a colecta date științifice despre meditație Înainte de a părăsi Dharam-sala, însă, am avut o altă întâlnire cu Dalai Lama, spunându-i că speranțele noastre de a colecta date despre efectele neurologice ale meditației prelungite nu au avut succes Noi □ Capitolul a explicat motivele pentru care acești oameni cunoscători au respins cererile noastre, și-au exprimat suspiciunile cu privire la aparatele noastre și au exprimat rapoarte tulburătoare despre ceea ce sa întâmplat cu alți călugări care au colaborat cu oamenii de știință occidentali Dalai Lama stătea și asculta povestea noastră tristă, apoi a spus brusc: "Dacă încerci din nou să comunici cu oameni care sunt angajați în practică pe termen lung? Dar doar cei care au călătorit în Occident și sunt mai familiarizați cu modul de gândire și tehnologie occidentală?" Niciunul dintre meditatorii care trăiau în munți nu a avut un contact amplu cu lumea occidentală și știința ei Iar cei care au avut astfel de contacte nu ar bănui că electrozii le-ar putea perturba practica de meditație Poate am putea invita astfel de călugări în laboratoarele noastre din Occident în loc să încercăm să-i testăm pe teren? Acest lucru ne-ar permite să creăm un mediu controlat (Și ca bonus, gata de drumeții la munte cu kilograme de echipament!) M-a interesat imediat Și când Dalai Lama a promis că va spune o vorbă bună pentru noi cu câțiva practicanți budiști din cercul său, mi-am dat seama că suntem aproape de obiectiv Dar însuși Dalai Lama a avut și o cerere A înțeles, așa cum ne-a spus, că cercetările psihologice se concentrează aproape exclusiv pe emoțiile negative - anxietate, depresie, frică, tristețe De ce, a întrebat el, oamenii de știință nu pot folosi instrumentele moderne de neuroștiință pentru a studia calități precum bunătatea și compasiunea? Pur și simplu nu știam cum să răspund Am bolborosit ceva despre cât de mult din cercetarea biomedicală din Occident este condusă de dorința de a vindeca boli și că același model a fost extins și la studiul emoțiilor Deoarece anxietatea, depresia și altele asemenea sunt probleme și chiar boli, ele primesc cea mai mare parte a atenției științifice și, pentru că dragostea și bunătatea nu sunt probleme, sunt în mare măsură ignorate Dar când am explicat-o, mi s-a părut o frază goală chiar și mie Desigur, cu cât știm mai multe despre emoțiile pozitive, cu atât avem mai multe șanse să putem învăța oamenii cum să le dezvolte Dar (cum am aflat când am ajuns acasă) termenul "compasiune" nici măcar nu era inclus în acele zile Meditația întâlnește știința □ în indexul alfabetic al niciunuia dintre manualele majore de psihologie În acel moment și în acel loc, am jurat că voi face tot posibilul pentru a corecta această situație Voi face tot ce-mi stă în putere, i-am spus lui Dalai Lama, să pun compasiunea pe harta științei De asemenea, am promis că voi fi mai deschis în ceea ce privește interesul meu pentru meditație, pentru a putea, în sfârșit, să ies din dulap cu colegii mei profesioniști și să vorbesc despre propria mea practică de meditație În acel moment eram deja profesor la Universitatea din Wisconsin și câștigasem mai multe premii profesionale Ce mi-ar putea lipsi? Călugăr în aparat În urma călătoriei noastre în munții Dharamsala (prin care mă refer la "cercetarea" la care nici un singur călugăr la care am putea ajunge nu a acceptat să ia parte), mi-am dat seama că, în efectuarea cercetărilor de meditație pe termen lung, practicanții se confruntă cu cu unele obstacole Dificultatea de a obține cooperarea a fost una dintre ele Mai semnificativ a fost faptul că oamenii care și-au dedicat viața cultivării spiritului și minții, petrecând din ce în ce mai multe ore în samadhi și vipassana sau alte forme de meditație, pentru restul umanității pot fi, pentru a spune ușor, atipici Puțini dintre noi aleg să petreacă perioade atât de lungi de timp în antrenamentul minții tăcute și contemplarea Chiar dacă am ajuns să demonstrez că tiparele de activitate cerebrală ale celor care au practicat meditația multă vreme aveau diferențe clare față de cele ale celor care erau începători în meditație, sau ale celor care nu meditau deloc (ceea ce am făcut, ceea ce voi spune tu mai târziu), s-ar putea să nu însemne ceea ce pare la prima vedere: poate motivul pentru care creierul celor care meditează multă vreme diferă de creierul altor muritori este că așa au fost de la naștere Poate că diferența înnăscută a creierului este motivul pentru alegerea vieții contemplative Poate că diferențele din creier nu sunt rezultatul meditației, ci cauza acesteia Deoarece nu aveam date despre cum era creierul călugărilor înainte de a începe să mediteze, nu putem exclude o astfel de posibilitate Reducerea stresului prin practici de mindfulness □ Această realizare a fost doar unul dintre motivele pentru care am oprit studiul celor care practicau meditația pe termen lung Un alt motiv a fost că oamenii își dau ochii peste cap când aud exact câte ore implică cuvântul "pe termen lung": mai mult de zece mii Sau, după calcule simple, două ore pe zi, șapte zile pe săptămână, șapte sute paisprezece săptămâni - aproximativ paisprezece ani Ai timp pentru o oră pe zi, darămite două? Apoi numărați mai departe până la douăzeci și opt de ani Puteți face alte calcule, dar concluzia este evidentă: majoritatea oamenilor cu familie, muncă și alte lucruri care necesită timp (cum ar fi somnul și mâncarea) știu că nu vor medita niciodată atât de mult în întreaga lor viață Aceste temeri - că meditația pe termen lung ar putea începe deoarece creierul este neobișnuit și că zece mii de ore de meditație nu sunt la îndemâna majorității oamenilor - mi-au sugerat o soluție: în loc să compar meditatorii cu cei care nu meditau, am decis să studiez efectele perioadelor scurte de meditație și urmăriți oamenii de-a lungul timpului pentru a vedea dacă li se schimbă creierul Reducerea stresului prin practici de mindfulness În , am avut șansa să fac un studiu longitudinal al meditației La acea vreme, eram membru al comunității de cercetare minte-corp fondată de Fundația MacArthur (mai bine cunoscută pentru "granturile de geniu") Această comunitate era un grup interdisciplinar de o duzină de oameni de știință și experți care se întruneau de mai multe ori pe an pentru a dezvolta cercetări dincolo de standardele cu care sponsorii nu doreau să se ocupe Și deși am primit finanțare de la Institutul Național de Sănătate Mintală în mod continuu din , știam că ar fi o risipă să aplic pentru o bursă pentru a studia meditația □ Capitolul timp Pe parcursul unei întâlniri de trei zile, am încercat să luăm o decizie de a studia reducerea stresului bazată pe mindfulness, iar Fundația MacArthur ne-a oferit cu generozitate USD pentru acest studiu Reducerea stresului bazată pe mindfulness este o formă seculară de meditație predată pe scară largă în centrele medicale academice din America de Nord până în Europa Dezvoltat de Jon Kabat-Zinn de la Facultatea de Medicină a Universității din Massachusetts din Worcester, cursul de opt săptămâni îi antrenează pe oameni să se implice în mindfulness, o formă de meditație în care practici non-judecată, mindfulness în fiecare moment de timp Permiteți-mi să explic toate cele trei părți ale acestei descrieri Prin mindfulness, vreau să spun că în timp ce stai într-un loc liniștit, te concentrezi asupra oricărei senzații pe care corpul tău o experimentează sau asupra oricăror gânduri și emoții care se întâmplă în mintea ta Puteți începe prin a simți presiunea asupra scaunului Sau tensiune în picioare Sau fii conștient de diferența dintre ceea ce simte cotul tău și ceea ce simte umărul tău Poți apoi să observi că, pe măsură ce parcurgi lista mentală a senzațiilor tale fizice, îți vin în minte gânduri despre ce să gătești pentru cină Sau observi că creierul tău se simte neașteptat de calm Expresia "în fiecare moment în timp" descrie modul în care percepeți fiecare senzație sau gând pe măsură ce apare În cele din urmă, "absența judecăților subiective" este un concept cheie Dacă vă simțiți picioarele strânse, nu vă certați că vă relaxați cu greu; reacția ta este mai degrabă așa: "Da, picioarele mele sunt încordate Interesant" La fel este și cu gândurile și emoțiile: nu te aștepți la un gând, așa cum faci de obicei ("Hmm, prânz Trebuie să cumpăr mai multă maioneză Poate ar trebui să mănânc doar o salată? Chiar trebuie să mănânc mai puțin Și de ce mă gândesc măcar la asta când ar trebui să meditez? Nu voi reuși niciodată ") Dacă apar astfel de gânduri, le urmărești fără interes, ca un observator nepasional Este doar un punct culminant interesant al sedimentului sinapselor și al potențialelor de acțiune ale creierului tău Până în prezent, Reducerea stresului bazată pe Mindfulness □ În , zeci de studii clinice demonstrează că un program de reducere a stresului poate reduce stresul psihologic la supraviețuitorii cancerului de sân, efectele secundare la pacientii cu transplant de organe și anxietatea și depresia la persoanele cu tulburare de anxietate socială gestionează durerea cronică În , totuși, nu au existat studii clinice randomizate privind practicile de reducere a stresului și se știa puțin despre implicațiile sale biologice Ne-am propus să schimbăm asta Așa că am contactat compania de biotehnologie Promega, situată în apropiere de Madison CEO-ul său, Bill Linton, este absolvent al Universității din Washington și membru al unora dintre consiliile sale consultative La un eveniment universitar, el și cu mine vorbeam despre munca mea și mi-a spus cât de interesat este de meditație și întrebări despre natura conștiinței și cum apare aceasta Omul ăsta, m-am gândit, ar putea cu adevărat să accepte cercetările mele nebune pe care urma să le fac cu colaboratorii săi Așa că am făcut primul pas: am putea eu și colegii mei să venim în biroul lor pentru a preda personalului meditația mindfulness și apoi să evaluăm modul în care aceasta ar afecta unii indicatori de sănătate, precum și funcțiile mentale? Bill era încântat Ne-a dat o listă cu adresele de e-mail ale companiei pe care le avea și am folosit-o pentru a trimite anunțuri Am făcut patru sesiuni de informare pe parcursul unei luni, în timpul cărora le-am explicat că unii voluntari vor învăța tehnica de reducere a stresului care a fost învățată prin meditația budistă, iar alții vor forma un grup de control tip listă de așteptare (ceea ce însemna că vor fi supuși aceleași evaluări) ca și colegii lor care au studiat reducerea stresului, dar nu au participat efectiv la cursuri) Cine a fost în ce grup a fost determinat aleatoriu După finalizarea studiului, persoanelor din grupul de control pe lista de așteptare li s-a oferit însă posibilitatea de a studia programul de reducere a stresului Motivul pentru care aveam nevoie de acest tip de grup de control, am explicat, a fost pentru că trebuia să ne asigurăm că oamenii care erau □ Capitolul programul, iar persoanele care nu l-au luat sunt la fel de interesate de cursuri și au o motivație comparabilă pentru a le urma Dacă am accepta pur și simplu voluntari care să predea tehnici de reducere a stresului, am reveni la problema meditației pe termen lung: nu am putea exclude posibilitatea ca oamenii care aleg să învețe meditația să fie inițial diferiți de cei care aleg să o facă stai doar până la sfârșitul sesiunii Până la urmă am primit patruzeci și opt de voluntari, suficienți pentru a continua Acum totul depindea de John Când l-am întâlnit prima dată pe John Kabat-Zinn în , tocmai primise un post la Universitatea din Massachusetts Amherst pentru a dezvolta un program de reducere a stresului Nu era chiar calea tipică de carieră pentru cineva care tocmai terminase un doctorat în biologie moleculară de la MIT, așa cum a fost cazul lui John Dar chiar și atunci, John știa că dorește să se dedice extragerii din meditație a tot ceea ce învățase în timpul propriei sale practici și să-l prezinte în așa fel încât o persoană obișnuită care nu a întâlnit niciodată meditația să poată înțelege totul Deloc surprinzător, când i-am spus lui John despre studiul pe care l-am început, nu numai că a fost bucuros să participe, dar a vrut să predea el însuși tehnica de reducere a stresului Acesta urma să fie primul studiu clinic randomizat adevărat de reducere a stresului bazată pe mindfulness, iar John a vrut să fie acolo Deci, procesul de organizare a tuturor acestor lucruri nu a fost banal John nu numai că va conduce cursurile - o sesiune de două ore și jumătate în fiecare săptămână timp de opt săptămâni -, dar va intervieva, de asemenea, fiecare potențial participant înainte de începerea cursului și va lua parte la debriefing mai târziu Da, după șase sesiuni, va fi o sesiune de retragere pentru ziua respectivă Este suficient să spunem că John a zburat un număr impresionant de mile cu un pilot privat când a apărut în Madison în fiecare săptămână (zece săptămâni la rând) Nici măcar faptul că a trebuit să stea blocat în Chicago toată noaptea nu l-a deranjat Înainte de prima sesiune (în septembrie ) am colectat date de referință de la toți voluntarii Am măsurat electricitatea Reducerea stresului bazată pe Mindfulness □ activitatea cerebrală folosind EEG, concentrându-se pe cortexul prefrontal, deoarece acolo asimetriile din stânga și din dreapta sunt asociate cu emoții pozitive și negative și cu o rezistență mai mare sau mai mică De asemenea, am distribuit chestionare care au evaluat nivelul de anxietate și stres resimțit de oameni Chestionarele au întrebat dacă subiecții sunt de acord sau nu cu afirmații precum "Îmi fac prea multe griji pentru lucrurile mărunte" și "Am adesea gânduri tulburătoare" Participanților li sa atribuit apoi un timp de sesiune în care trebuiau să înceapă să învețe un program de reducere a stresului cu atenție în orice moment, fără judecată subiectivă John a început cu conștientizarea respirației, în care te concentrezi asupra modului în care respiri: înăuntru și ieșire, mai repede sau mai încet, simți cum aerul trece prin nări Apoi a trecut la conștientizarea corpului: întinde-te pe spate și acordă atenție încet și calm la senzații din diferite părți ale corpului (simțiți podeaua sub omoplați și coate, simțiți că picioarele se depărtează ușor când picioarele sunt relaxate, simțiți cum vă furnică gleznele) Apoi, John a cerut fiecărui participant să mănânce o stafidă în cinci minute pentru a observa toate senzațiile în timp ce mesteca, savura și înghițea El le-a predat voluntarilor yoga conștientă, în care faci ipostaze simple (poza de întindere a câinelui, timp în care corpul tău ia forma unui V inversat: brațele întinse până la podea, iar al cincilea punct este ridicat), pentru a obține o atenție sporită la senzațiile tale corporale În sesiunile ulterioare, John a citit poezie, alegând poezii care reflectă calități mentale bazate pe atenție (scrierile lui Rumi, un mistic sufi persan din secolul al XIII-lea, erau ideale) După cea de-a șasea sesiune, una dintre zile de sâmbătă a fost dedicată izolarii, ceea ce i-a permis lui John să-i conducă pe participanți prin perioade mai intense de practică, precum și prin meditație prelungită de mindfulness Am descris procesul de antrenament atât de detaliat pentru a arăta că, deși opt săptămâni pot părea banale în comparație cu miile de ore pe care le petrece un practicant de meditație pe termen lung, acestea au fost încă destul de intense □ Capitolul (pe cât de intens am sperat să aducă o schimbare semnificativă măsurabilă a tipului emoțional) În special, ne-au interesat aspectele de sustenabilitate și predictibilitate Cursul s-a încheiat în preajma Zilei Recunoștinței, care, așa cum se întâmplă, a coincis cu începutul sezonului gripei Am profitat de acest lucru oferind tuturor - celor care au urmat cursurile și grupul de control - vaccin antigripal (din motive pe care le voi explica mai jos) De asemenea, am repetat toate măsurătorile pe care le-am făcut la începutul experimentului (măsurarea activității electrice a creierului și chestionarul) Și atunci este timpul să aflăm ce avem Primul lucru pe care l-am descoperit a fost că simptomele de anxietate au scăzut cu aproximativ douăsprezece procente în rândul celor care au urmat cursurile de tehnică de reducere a stresului, dar au crescut ușor în rândul celor care se aflau pe lista de așteptare a grupului de control Grupul activ a arătat, de asemenea, schimbări semnificative în ceea ce privește o activitate frontală mai mare pe partea stângă (comparativ cu ceea ce a fost înainte de curs, activitatea pe partea stângă s-a triplat după patru luni) Grupul de control a arătat mai puțină activitate pe partea stângă la sfârșitul studiului (Poate că voluntarii de pe lista de așteptare au fost dezamăgiți că nu au fost acceptați în grupul activ ) De asemenea, am luat probe de sânge înainte de a vaccina pe toată lumea împotriva gripei Și aici am găsit efectele cursului: meditatorii au produs cu cinci la sută mai mulți anticorpi la vaccin (un semn că sistemul lor imunitar răspunde mai eficient decât cei din grupul de control) Interesant, participanții al căror creier a arătat un răspuns mai mare la programul de reducere a stresului au arătat, de asemenea, un răspuns mai mare la vaccinul antigripal Acest lucru mi-a dat încredere că activitatea creierului și sistemul imunitar sunt într-adevăr conectate După cum am discutat în capitolul , emoțiile pozitive (pentru cei care se află în pragul unei recuperări rapide din punct de vedere al rezistenței și în partea pozitivă a aspectului predictiv) întăresc sistemul imunitar Un program de tehnică de reducere a stresului vă poate muta indirect la marginea spectrului de reziliență de recuperare rapidă Reducerea stresului bazată pe mindfulness □ și sfârșitul pozitiv al spectrului predictiv, influențându-vă capacitatea de a face față stresului Adică, capacitatea ta de a face față stresului înseamnă că te poți întoarce din eșec, ceea ce te poate face să privești lumea mai optimist Bănuiesc că funcționează în reeducarea obiceiurilor minții Cu toții avem moduri obișnuite de a răspunde la problemele emoționale, iar aceste obiceiuri sunt un produs complex al geneticii și experienței Antrenamentul mindfulness schimbă aceste obiceiuri, făcând mai probabil ca o cale neuronală diferită de cea obișnuită să fie utilizată Dacă răspunsul obișnuit la eșec a determinat semnalele neuronale să călătorească de la cortexul frontal, care dă sens experienței, la sistemul limbic, unde amigdala dă o valență negativă intensă experienței, atunci atenția poate crea diferite căi neuronale Aceeași experiență este procesată și de cortexul frontal, dar semnalele nu ajung la amigdală (sau cel puțin mult mai puține dintre ele) În schimb, se usucă așa cum se evaporă o stare proastă în timpul zilei, când totul pare să meargă așa cum ar trebui Ca urmare, ceea ce a fost o experiență stresantă sau un eșec nu mai provoacă sentimente de anxietate, frică sau eșec inevitabil Calea obișnuită pe care o parcurg semnalele neuronale s-a schimbat - la fel ca apa, care a curs mereu de-a lungul unei căi, poate fi redirecționată către un alt curs printr-o furtună bruscă care creează un nou curs Meditația Mindfulness creează noi canale în mintea ta În special, mindfulness antrenează creierul în noi forme de răspuns la experiențe și gânduri În timp ce te gândești cât de mult ai de făcut mâine (du copiii la școală, mergi la o întâlnire importantă de lucru, chemați un instalator pentru a repara o scurgere de sub chiuvetă, sunați la biroul fiscal intern pentru a le spune despre greșeala pe care au permis-o să intre formularul tău , fă cina ) este folosit pentru a declanșa un sentiment de panică că ești copleșit de lucruri de făcut, mindfulness direcționează gândurile pe o nouă cale: încă te gândești la ceea ce trebuie să faci, dar când apare brusc simțindu-te foarte ocupat, ia în considerare acest gând fără pasiune Te gândești: "Ei bine, □ Capitolul Se pare că sunt blocat cu lucruri de făcut", dar îndepărtează-te și eliberează sentimentul, realizând că dacă îl lași să-ți preia creierul, oricum nu te va ajuta Mindfulness reeducă acest obicei mental prin exploatarea plasticității conexiunilor creierului, creând noi conexiuni, întărindu-le pe unele dintre cele vechi și slăbind altele De aceea am descoperit modificările creierului pe care le-am realizat Elevii noștri au arătat mai multă activitate în zonele cortexului prefrontal stâng în comparație cu cea dreaptă, reflectând faptul că oamenii care practică această formă de antrenament mental își redirecționează gândurile și sentimentele (a căror manifestare fizică nu este altceva decât impulsuri electrice care trec prin neuroni) a creierului), reducând activitatea în cortexul prefrontal drept, care este responsabil pentru emoțiile negative, și creșterea acesteia pe partea stângă "creștere-rezistență-și-bunăstare" Aceste noi canale transportă din ce în ce mai multe din gândurile și sentimentele tale, creând un ciclu: cu cât gândurile tale se deplasează mai mult pe calea mai puțină anxietate, cu atât ești mai stabil și cu atât mai pozitivă este prognoza ta asupra viitorului, ceea ce face mai ușor pentru gânduri și sentimente pentru a continua pe această nouă cale traseu Cercetarea solitudinii Alte forme de meditație ar putea influența unul sau mai multe aspecte de tip emoțional chiar mai direct decât un program de reducere a stresului bazat pe mindfulness, așa cum urma să aflăm în următorul nostru studiu Majoritatea formelor de meditație includ instrucțiuni clare despre cum să-ți reglezi atenția, cum ar fi să te concentrezi asupra respirației Acest lucru implică adesea controlul schimbărilor de atenție și, dacă mintea începe să rătăcească, direcționarea blândă a atenției înapoi spre respirație Acest lucru m-a făcut să mă întreb dacă o formă de meditație care dezvoltă atenția este cea care face ca atenția să devină mai concentrată Te face mai conștient de mediul înconjurător? Sau în mai multe Cercetare Solitudine □ gradul de conștientizare de sine? Cu alte cuvinte, cum afectează aceste practici aspecte de tip emoțional? Pentru a răspunde unora dintre aceste întrebări, am lansat un proiect neobișnuit în condiții care erau foarte diferite de cercetările noastre obișnuite de laborator: un centru de meditație solitar în orașul pitoresc Barre din New England (în Massachusetts) Acolo, într-o zonă împădurită de la marginea orașului, Insight Meditation Society organizează sesiuni intensive de meditație solitară în stil budist Ele constau în principal în meditația mindfulness, care încurajează practicanții să acorde atenție momentului prezent, fără a face judecăți subiective Cele mai multe cursuri se țin în clădirea principală, o fostă mănăstire catolică cu patru stâlpi albi impunători în fața ei Inscripția făcută pe fronton este cuvântul "metta", care în sanscrită înseamnă "bunătate iubitoare" În budism, metta este dorința ca toate ființele vii să fie fericite și să aibă motive să fie fericite Metta este una dintre cele patru "stări nemăsurate ale sufletului" (alte stări sunt compasiunea - dorința ca toate ființele vii să fie eliberate de suferință și cauzele ei; bucuria simpatică - dorința ca toate ființele vii să nu fie niciodată separate de fericire fără suferință ; ecuanimitate - dorința ca toate ființele vii să fie libere de prejudecăți, atașament și furie) În vara lui , Societatea de Meditație Insight a oferit amabil echipei noastre de cercetare o căsuță proprie, unde am înființat un laborator temporar Aici am vrut să testăm oamenii înainte și după ce petrec trei luni în izolare Izolarea a fost destul de intensă Șapte zile pe săptămână, participanții s-au trezit la ora a m și au petrecut următoarele șaisprezece ore (până la culcare la ora : ) în tăcere completă, fără contact vizual cu nimeni, chiar și în timp ce mâncau Singura excepție a fost ședința de două ori pe săptămână cu profesorul de meditație, în timpul căreia pustnicii și-au descris practica și obstacolele pe care le-au întâmpinat Pustnicii își petreceau toate orele de veghe meditând, ajutând la pregătirea meselor vegetariene și făcând spectacol □ Capitolul într-o oră de lucru zilnic Majoritatea petreceau mai mult de douăsprezece ore pe zi meditând - adică peste o mie de ore în trei luni După cum vă puteți imagina, am fi fost foarte perturbatori dacă am fi testat participanții în timpul confidențialității, așa că ne-am limitat munca I-am examinat pe voluntari cu câteva zile înainte de începerea izolării și după ce au terminat - trei luni mai târziu Ca grup de control, am recrutat din nou oameni din Madison (orice vârstă și sex potrivite) Am decis să examinăm dacă această practică intensă de meditație are vreun efect asupra atenției, în special asupra a două aspecte ale acesteia Primul aspect a fost clipirea atenției, un fenomen pe care l-am descris în capitolul Când informațiile din mediul nostru se schimbă rapid și căutăm anumiți stimuli, obiective sau evenimente, este mai probabil să nu fim atenți dacă aceste obiective apar prea rapid unul după altul altul (mai puțin de jumătate de secundă mai târziu) Acest lucru se poate întâmpla, de exemplu, într-un joc pe computer când trebuie să prinzi anumite creaturi care apar pe ecran Dacă al doilea îl urmează pe primul în / de secundă, nici nu îl vei vedea (darămite să-l captezi cu mouse-ul) Parcă după ce atenția observă prima țintă, clipește, ratând astfel a doua țintă Clipirea atenției nu este doar un fenomen mistic de laborator; apare și în lumea reală Suntem bombardați constant cu iritanți, chiar și în condiții relativ calme Gândiți-vă la ultima dată când ați avut o conversație importantă - o mulțime de gesturi non-verbale, expresii faciale subtile, mișcări subtile ale ochilor și altele asemenea formează o parte cheie a comunicării și transmiterii informațiilor importante Cu toate acestea, aceste gesturi și expresii apar atât de repede încât fulgerul de atenție te face să ratezi multe dintre ele și, prin urmare, nu poți percepe semnale care poartă conotații sociale și emoționale importante O ipoteză pe care psihologii au propus-o pentru a explica clipirea atenției este că creierul dedică atât de multe resurse atenționale pentru a găsi prima țintă încât nu există Cercetare Solitudine □ suficient pentru a-l găsi pe al doilea Numai după ce atenția "repornește" (prinde un al doilea vânt, ca să spunem așa), obiectivele ulterioare pot fi percepute Această ipoteză de suprainvestire spune că dacă poți reduce resursele atenționale necesare pentru a percepe primul obiectiv, atunci vei avea suficient pentru a percepe al doilea și, prin urmare, atenția ta nu va clipi De aceea ne-am gândit că meditația ar putea avea ceva de-a face cu asta: în timpul vipassanei, te angajezi în ceea ce se numește atenție goală (adică să-ți îndrepți atenția către gândurile, emoțiile și senzațiile tale din moment) În același timp, nu faci judecăți despre aceste obiecte mentale și nu te cufunda în ele Ne-am gândit că practicarea atenției goale ar putea reduce cantitatea de resurse atenționale necesare pentru a detecta ținta originală, făcând percepția celei de-a doua ținte mai accesibilă, eliminând astfel clipirea atenției În timpul studiului nostru, am arătat o serie de litere foarte rapid - zece pe secundă Între aceste litere apărea periodic un număr Participanții au fost rugați să raporteze fiecare cifră pe care au observat-o Astfel, în secvențe precum R, K, L, P, N, E, , T, U, S, , G, B, J (care se schimbă la fiecare , secunde), oamenii ar fi trebuit să observe și Pentru majoritatea , nu a fost o problemă să observi , dar mulți dintre ei au ratat - atenția le-a clipit Parcă erau atât de încântați să fi observat numărul , încât mintea lor s-a fixat pe el și au rămas orbi față de numărul Am făcut acest test de clipire a atenției cu toți pustnicii înainte ca ei să înceapă meditația lor intensă, apoi încă ceva o dată - după trei luni de izolare Același lucru a fost făcut și în grupul de control După cum era de așteptat, toată lumea a suferit de o clipire timpurie a atenției, lipsind aproximativ cincizeci la sută din a doua cifră (deși, ca de obicei, au existat diferențe individuale) Pe lângă realizarea acestor teste, am măsurat și activitatea creierului folosind un EEG Cortexul vizual a fost (nesurprinzător) destul de activ când oamenii au observat prima cifră Dar pentru acei oameni care au sărit peste a doua țintă (atât meditatorii noi, cât și controalele au făcut aproximativ jumătate din timp), această zonă □ Capitolul era într-o stare calmă După antrenament intensiv în meditație, scorurile au variat semnificativ Grupul de control nu a prezentat nicio îmbunătățire, așa cum ne așteptam Acest lucru elimină posibilitatea ca simpla efectuare a testului de clipire a atenției a doua oară să-i îmbunătățească performanța Dar pustnicii au arătat o reducere marcată a clipirii atenției și, prin urmare, o capacitate mult mai mare de a detecta ținte de urmărire - o medie de treizeci și trei la sută Activitatea creierului s-a dovedit a fi și mai interesantă Când cineva a reușit să perceapă a doua țintă (ceea ce s-a întâmplat cu majoritatea meditatorilor), zona de atenție a creierului ca răspuns la prima țintă nu a fost la fel de activă precum s-a observat când a doua țintă a fost ratată Cu alte cuvinte, nivelul de activitate în zona atențională ca răspuns la prima cifră a prezis dacă meditatorii vor observa a doua cifră Mai puțină activitate ca răspuns la prima cifră a fost asociată cu o rată mai mare de detecție a celei de-a doua cifre Acest lucru sugerează că ipoteza suprainvestiției nu este departe de adevăr: clipirea atenției rezultă din cheltuirea prea mare din resursele noastre atenționale percepând prima țintă, lăsând prea puține resurse pentru a o detecta pe a doua; iar investirea mai puține resurse în percepția primei ținte ne lasă suficiente resurse pentru a detecta a doua țintă A fi capabil să concentreze atenția calm și continuu, fără a fi prea entuziasmat sau agitat, crește eficacitatea acestei sarcini - și acesta a fost genul de atenție pe care participanții l-au învățat și l-au dezvoltat după trei luni de izolare De asemenea, am explorat o a doua formă de atenție, atenția selectivă, care reflectă capacitatea noastră de a ne acorda anumitor stimuli și de a-i ignora pe alții Oamenii fac asta tot timpul pentru că nu ne-am putea concentra pe toți stimulii care ne invadează câmpul vizual, ne afectează urechile și pielea De exemplu, atunci când conduci o mașină, te concentrezi selectiv (sperăm) pe mașinile din jurul tău, mai degrabă decât pe senzația centurii de siguranță pe piept Dar ce determină ce Cercetare Solitudine □ noi alegem? Posibil puterea semnalului de intrare: este probabil ca imaginile mașinilor să provoace mai multă activitate electrică în creier în comparație cu faptul că simți centura de siguranță Sau ar putea fi indicii pe care le notăm ca fiind importante: poate că unele dintre procesele mentale de ordin superior fac o verificare rapidă a informațiilor primite și măresc puterea imaginilor mașinii, dar reduc senzația centurii la tăcere Am vrut să știm dacă oamenii pot fi selectivi în mod intenționat, mai degrabă decât să lăsăm anumiți stimuli să le atragă atenția doar pentru că sunt fie mai puternici, fie mai importanți Pentru a testa acest lucru, am invitat din nou pustnici aspiranți la casa noastră mică de la Societatea de Meditație Insight După ce toată lumea s-a simțit confortabil și familiarizat cu condițiile experimentale, am activat diferite sunete în căștile lor: ton înalt și scăzut în fiecare ureche După cum am descris pe scurt în capitolul , participanții au fost instruiți să acorde atenție unui singur tip de stimul și doar într-o ureche (de exemplu, un ton înalt în urechea dreaptă) Au fost nevoiți să apese un buton când au auzit tonul potrivit După câteva minute, am schimbat direcțiile, cerându-le să acorde atenție doar la tonul scăzut din urechea dreaptă (apoi la tonul înalt din urechea stângă și așa mai departe până când toate permutările acestor patru componente au fost acoperite) Sunetele au apărut la o frecvență de aproximativ o dată pe secundă Nu a fost ușor să duci la bun sfârșit sarcina, mai ales când voluntarii au făcut-o douăzeci de minute consecutive În medie, au ratat douăzeci la sută din sunete - fie că nu au apăsat butonul la timp când au auzit sunetul potrivit în urechea dreaptă, fie au apăsat din greșeală butonul când au auzit un ton greșit în urechea dreaptă sau orice ton în urechea dreaptă urechea greșită (Inutil să spunem că înainte de a efectua acest test, ne-am asigurat că toți voluntarii au auzit bine ) Trei luni de practicare a meditației care antrenează atenția vor îmbunătăți performanța la această sarcină? După o perioadă petrecută în izolare, am retestat meditatorii și grupul de control Nu a existat nicio îmbunătățire în cel din urmă, iar acest lucru arată din nou că un simplu □ Capitolul familiarizarea cu testul nu a ajutat Dar pustnicii s-au îmbunătățit semnificativ: au răspuns corect la majoritatea sunetelor și au făcut cele mai puține greșeli la apăsarea unui buton Voluntarii au finalizat sarcina corect în nouăzeci și unu la sută din cazuri (înainte de începerea antrenamentului de meditație, numărul de răspunsuri corecte era de optzeci la sută) O altă constatare a fost mai impresionantă: meditatorii au devenit mai stabili în activitățile lor Adică, timpul necesar pentru a apăsa butonul la momentul potrivit a fost același, variind în medie cu milisecunde În schimb, participanții din grupul de control (precum și cei care meditau înainte de antrenament) au reacționat fie lent, fie rapid - răspândirea a fost mult mai mare (Persoanele cu tulburare de hiperactivitate cu deficit de atenție sunt, de asemenea, inconsecvente în ceea ce privește timpul de răspuns la acest tip de sarcină ) După meditația de retragere, variabilitatea timpului de reacție al participanților a scăzut cu douăzeci la sută, în timp ce a crescut chiar și în grupul de control Pe lângă evaluarea performanței, am înregistrat activitatea creierului folosind EEG în timpul sarcinii de atenție selectivă Dintr-o dată, ne-am confruntat cu un fenomen numit sincronizare de fază După cum vă amintiți din capitolul , acest tipar de activitate electrică reflectă gradul de sincronizare cu stimulii externi ai undelor cerebrale (sau, mai formal, oscilațiile corticale) Cu un grad ridicat de sincronizare a fazelor, stimulii externi provoacă un model clar de vibrații corticale care sunt ușor de distins de vibrațiile de fundal, dar nu și dacă creierul este o grămadă de minți și gânduri rătăcitoare În acest caz, este foarte dificil să evidențiezi o reacție la stimuli externi pe fundalul unei astfel de cacofonii - la fel cum este imposibil să vezi ondulațiile de la o piatră aruncată într-o mare furioasă: sunt prea multe valuri și alte tulburări Dar dacă o piatră cade pe o suprafață perfect nemișcată a lacului, ondulațiile devin la fel de vizibile ca o morsă în deșert O minte calmă este ca un lac liniştit Când apar stimuli externi, provoacă fluctuații clare, sincronizate cu aspectul Se poate învăța compasiunea? □ iritant Cu cât participantul a demonstrat mai multă o astfel de sincronizare a fazelor, cu atât a îndeplinit mai precis sarcina de atenție selectivă Un nou studiu fascinant susține constatările că antrenamentul minții poate schimba tiparele creierului care stau la baza atenției Oamenii de știință de la MIT și Harvard au avut jumătate din membrii grupului să practice programul de reducere a stresului timp de opt săptămâni, în timp ce cealaltă jumătate se aflau pe o listă de așteptare Înainte de a începe învățarea, oamenii de știință au făcut măsurători similare EEG-urilor, dar în loc să detecteze activitatea electrică, au măsurat câmpurile magnetice Procedura, numită encefalogramă magnetică (MEG), se face cu o mașină care arată ca un uscător de păr uriaș MEG este mai precis decât EEG, care a fost foarte util: participanții au fost instruiți să se concentreze asupra brațelor sau picioarelor lor, ceea ce era o variație a sarcinii de atenție selectivă pe care am folosit-o în centrul pentru confidențialitate După antrenamentul de reducere a stresului, activitatea creierului atunci când participanții s-au concentrat asupra picioarelor lor s-a schimbat într-un mod destul de specific: undele alfa, care reflectă starea de veghe calmă a cortexului (efectul de "ralanti"), au crescut în partea cortexului somatosenzorial care este responsabil de simtul tactil al pielii palme Grupul de control nu a prezentat o astfel de creștere Această descoperire susține ideea că meditația mindfulness transformă baza neuronală a atenției - în acest caz, prin reducerea la minimum a activității în zone care sunt irelevante pentru obiectul atenției În general, antrenamentul minții ajută creierul să reducă discuțiile de fundal și să se concentreze pe informațiile selectate Se poate învăța compasiunea? Odată cu descoperirea că chiar și trei luni de antrenament de meditație pot afecta funcții mentale de bază precum clipirea atenției și atenția selectivă, am devenit din ce în ce mai convins că creierul se schimbă □ Capitolul liderii de meditație se pot întâmpla destul de repede Și nu trebuie să aștepți pentru a deveni un campion olimpic la meditație cu peste zece mii de ore de practică Aceasta este întrebarea care mi se pune cel mai des atunci când vorbesc despre cercetările mele despre practicanții de meditație pe termen lung După ce cineva îmi aruncă o privire piezișă (care, în opinia mea, nu va dedica mult timp antrenării minții), altcineva va întreba întotdeauna dacă mai puțin timp petrecut în antrenamentul minții poate fi totuși util În ceea ce privește atenția, răspunsul este da În capitolul următor, voi descrie un program pas cu pas pentru a crea genul de schimbări pe care le-am găsit în creierul pustnicilor Dar cum rămâne cu celelalte calități care ne uimesc atât de mult la călugări? După ce am cercetat în meditație solitară, eram gata să încerc din nou să studiez meditatorii pe termen lung Aveam deja rezultatele preliminare din cercetările lui Mathieu Ricard Cu ajutorul lui și cu ajutorul lui Dalai Lama, mi-am propus să aflu ce altceva ar putea face meditația pentru creier Procesul obișnuit în cercetarea științifică care implică voluntari este de a recruta câte persoane aveți nevoie și apoi de a începe cercetarea Dar nu a funcționat cu meditația pe termen lung Nu veți găsi mulți oameni care au petrecut zece mii de ore de meditație budistă într-un singur loc - cu siguranță nu în Madison Așa că a trebuit să improvizăm La scurt timp după ce am studiat creierul lui Mathieu în legătură cu vizita lui Dalai Lama, am convenit cu Dalai Lama și Mathieu că, dacă vreun practicant de meditație plănuia să viziteze Statele Unite (în special Vestul Mijlociu), s-ar demni să mă contacteze pentru a putea aranja o vizită la laboratorul meu Spre bucuria mea, a funcționat Mai întâi am auzit de Tenzin Rinpoche, un călugăr de patruzeci și unu de ani care s-a născut în Tibet și a trăit în India Urma să vină în Statele Unite să predea Apoi am auzit de Sopham Rinpoche, un călugăr de cincizeci și patru de ani din Bhutan, care a acceptat să zboare în SUA special pentru studiu A fost nevoie de foarte mult timp pentru a recruta chiar și un număr minim de voluntari Dar până la urmă, în optsprezece luni, am reușit să obțin ceea ce opt Se poate învăța compasiunea? □ călugării (inclusiv Mathieu) în vârstă de treizeci și patru până la șaizeci și patru de ani cu experiență în meditația tibetană Nyingma și Kagyu (zece până la cincizeci de mii de ore) au sosit în Madison și au petrecut mult timp cu o grilă EEG pe cap, precum și meditând în un tub care induce claustrofobie, care suna ca un ciocan-pilot În timpul primului studiu, am acordat atenție unui fenomen numit sincronie neuronală După cum vă puteți da seama din nume, sincronia neuronală înseamnă că neuronii individuali care călătoresc prin zone mari ale creierului se declanșează în același timp Cercetările efectuate în alte laboratoare au fost legate de sincronia neuronală a undelor cerebrale de înaltă frecvență în procese mentale precum atenția, memoria de lucru, învățarea și percepția conștientă Se suspectează că declanșarea sincronă a neuronilor duce la faptul că zone mari ale creierului încep să lucreze împreună, ceea ce duce la procesele cognitive și emoționale care devin mai complexe și mai secvențiale Am urmat aceeași procedură pentru fiecare călugăr, așa că permiteți-mi să vă vorbesc despre Tenzin Rinpoche A venit dimineața la laborator și după ce ne-am explicat planurile (ceea ce era mult mai ușor decât cu călugării din munții Dharamsala), i-am pus o grilă cu o sută douăzeci și opt de electrozi Grila a ținut practic toți electrozii la locul lor, dar trebuie totuși să îi umeziți pe fiecare pentru a vă asigura că contactul electric este în ordine, ceea ce este un proces laborios, dar ne-a dat suficient timp pentru a discuta experimentul și a ne asigura că Tenzin a înțeles ce i se cerea Colegul meu Antoine Luts, un om de știință francez care a jucat un rol cheie în cercetările noastre asupra oamenilor care practică meditația pe termen lung, a preluat conducerea Mai întâi i-a cerut lui Rinpoche să stea cu mintea într-o stare neutră timp de șaizeci de secunde la rând Apoi, după mai multe astfel de cicluri, pentru a stabili o activitate electrică de bază, am trecut la meditație Antoine ia cerut lui Rinpoche să înceapă meditația asupra compasiunii necondiționate Mathieu, care a ajutat la dezvoltare □ Capitolul cercetare, descrie starea meditativă atinsă ca fiind "pregătire și aptitudine nerestricționată pentru a ajuta toate ființele vii" Această formă de meditație nu necesită concentrarea asupra unor obiecte, amintiri sau imagini specifice, ea pur și simplu creează un sentiment de bunăvoință și compasiune, determinându-le să "umple mintea pentru a deveni un mod de viață" Această stare se numește compasiune pură sau compasiune fără a ține cont de nimic (dmigs med snying rje în tibetană) Douăzeci de secunde mai târziu, am început să înregistrăm EEG Am luat şaizeci de secunde de date şi apoi i-am cerut lui Rinpoche să nu mai mediteze S-a odihnit timp de treizeci de secunde și am repetat această secvență de trei ori pentru un total de patru blocuri de meditație Am repetat aceeași procedură cu Mathieu și alți șase călugări, care au ajuns în cele din urmă la Madison "Am încercat să creăm o stare mentală în care compasiunea pătrunde în întreaga minte, cu excluderea altor considerații, raționamente sau gânduri inconsistente", a explicat mai târziu Mathieu În grupul de control, am recrutat studenți din Madison și le-am oferit un curs intensiv de meditație plină de compasiune Le-am rugat să se gândească la cineva pe care îl iubesc, cum ar fi părinții lor sau alții semnificativi, și să le lăsăm mintea să se umple de sentimente de dragoste sau compasiune (în acest din urmă caz, imaginați-vă persoana într-o situație tristă sau dificilă și doriți să fie eliberată) din suferință) După ce participanții din grupul de control au exersat timp de o oră, au încercat să creeze acest sentiment nu doar pentru o persoană, ci pentru "toate ființele simțitoare", fără să se gândească prea mult la o singură persoană Nu am vrut să trag concluzii bazate pe rezultatele unui singur meditator, dar de îndată ce m-am uitat la datele EEG ale lui Rinpoche, am crezut că se întâmplă ceva extraordinar La momentul în care am primit datele despre toate cele opt subiecte, eram sigur de asta Pe de o parte, în timpul meditației, activitatea gamma a fost mai mare decât oricând raportată în literatura științifică Undele gamma sunt unde cerebrale de înaltă frecvență care stau la baza activității mentale superioare (cum ar fi Se poate învăța compasiunea? □ ca constiinta) Deși grupul de control, care tocmai învățase meditația compasiunii, a arătat o ușoară creștere a activității gama, majoritatea călugărilor au prezentat creșteri foarte semnificative Deoarece dimensiunea undei gamma este legată de numărul de neuroni care se declanșează sincronizați, aceasta a fost o dovadă că grupuri uriașe de neuroni se declanșau cu un grad ridicat de acuratețe temporală, ca și cum echipa finlandeză de patinaj sincronizat Rockettes ar fi patinat de la perete la perete pe scena spațioasă a orașului Radio" ca o singură persoană Undele gamma cresc treptat pe măsură ce meditația progresează, reflectând faptul că sincronizarea neuronală necesită timp Deoarece sincronia neuronală stă la baza multor procese mentale superioare, cum ar fi percepția și atenția, am considerat aceasta ca o dovadă intrigantă că meditația poate produce schimbări fundamentale în funcționarea creierului, care vor avea implicații importante pentru capacitatea noastră de a învăța și de a percepe În special, activitatea mare a undelor gamma și sincronia neuronală pot fi o caracteristică a creierului pe care practicanții budiști înșiși raportează că o experimentează în mod similar în timpul meditației: o schimbare a calității conștientizării în orice moment dat, aducând cu ea panorame vaste de claritate perceptivă Ca și cum ceața mentală care îți bloca percepția, de care nici măcar nu erai conștient, se risipește Folosind fMRI, am marcat zonele care au fost active în timpul meditației de compasiune În aproape toate cazurile, activitatea crescută a fost mai mare în creierul călugărilor decât în grupul de control Activitatea în insula Reil, o zonă importantă pentru semnalele corporale asociate cu emoțiile, și în ganglionul temporoparietal, care este important pentru empatie, au fost semnificativ crescute la cei care practicau meditația pe termen lung Zona întinsă care se aprinde la vederea suferinței a dat dovadă de mare activitate și la călugări Același lucru se întâmplă și în zonele responsabile de mișcarea planificată, de parcă în creierul călugărilor s-a ivit o dorință irezistibilă de a veni în ajutorul celor aflați în necazuri □ Capitolul Călugărul în aparat Când l-am întrebat pe Mathieu cum ar putea fi explicat acest lucru, el s-a gândit la ce implică meditația compasiunii, în special atunci când se gândește la o persoană iubită în necaz, și a descris-o ca "o dorință generală de a acționa pentru a ajuta" Și mai interesante pentru mine au fost citirile EEG ale acelor momente în care călugării se aflau în starea lor inițială - odihnindu-se calm, dar nu meditand Aici, activitatea gamma și sincronia neuronală au fost, de asemenea, semnificativ mai mari decât în grupul de control Acesta a fost un indiciu că nu numai meditația este marcată de tipare caracteristice ale activității creierului (ceea ce nu este chiar atât de surprinzător), ci și că produce o creștere de durată a activității gamma și a sincroniei neuronale Poate, m-am gândit, atenția necesară meditației și compasiunea pe care o generează sunt abilități care pot fi dobândite sau îmbunătățite prin antrenament Nu pot exclude posibilitatea că au existat diferențe preexistente în funcțiile creierului călugărilor și meditatorilor și că aceste diferențe au cauzat o sincronie gamma mult mai mare Dar faptul că călugării cu cea mai mare experiență în meditație au arătat cea mai mare sincronie gamma (atât la momentul inițial, cât și în timpul meditației) mi-a dat încredere că schimbările ca urmare a antrenării minții au loc de fapt (am înaintat această ipoteză în articolul din care descrie acest lucru) studiu) Rinpoche te rog concentrează-te Deoarece nu erau mulți călugări dispuși să petreacă câteva ore pentru a le studia creierul, i-am rugat să participe la un alt studiu paralel După ce au intrat și au ieșit din meditație de compasiune și bunătate iubitoare în timp ce purtau o grilă EEG sau într-un tub RMN, i-am convins să facă ceva similar cu o formă de meditație numită concentrare într-un singur punct În timpul acesta Rinpoche vă rog concentrați-vă □ În practică, meditatorul se concentrează asupra unui obiect al atenției (de exemplu, respirația sau imaginea unei statui lui Buddha), crescând concentrarea atenției până când ajunge la o stare echilibrată în care preocuparea pentru alte gânduri și emoții este eliminată treptat și nimic altceva decât concentrare pe respirație sau Buddha nu umple mintea În același timp, meditatorul se angajează în auto-observare, observând fiecare gând sau stare psihologică care nu este concentrare (să zicem, asupra respirației) El poate observa somnolență sau poate observa când "păvălirea mentală" începe să se amestece în practica sa Mathieu a explicat că starea de concentrare este asemănătoare cu cea în care "o persoană încearcă să-și concentreze toată atenția asupra unui singur obiect, să-l mențină asupra aceluiași obiect și să-și întoarcă atenția asupra acestui obiect atunci când constată că a fost dusă de tulburări mentale sau interne gânduri Dacă experimentați acest lucru, întoarceți-vă calm, dar conștient, la obiectul meditației, cu un sentiment de concentrare intensă În ceea ce privește starea neutră, ochii ar trebui să rămână deschiși, ca în timpul meditației, iar "starea ta emoțională nu este nici plăcută, nici neplăcută Rămâneți relaxat Încercați să fiți în cea mai obișnuită stare, cum ar fi atunci când memorați ceva în mod natural, planificați ceva sau luați în considerare în mod activ un obiect Studiul nostru asupra pustnicilor la centrul de meditație din Barra a arătat deja că un curs intensiv de meditație poate dezvolta atenția selectivă și poate reduce clipirea atenției M-am întrebat la ce ar putea duce mai mult de zece mii de ore de meditație În timpul acestui studiu, a trebuit să lucrăm în interiorul tubului RMN, așa că pentru a focaliza concentrarea, am decis să proiectăm un punct pe un ecran plasat pe tavan în interiorul scanerului După ce călugărul a fost plasat în tub, Antoine Lutz i-a cerut să înceapă meditația și apoi să iasă din această stare conform unui scenariu pe care l-am cronometrat folosind software-ul După o pauză de nouăzeci de secunde, Antoine i-a cerut călugărului să intre într-o stare de meditație concentrată ("Rinpoche, samadhi, te rog"), ceea ce □ Capitolul călugărul a trebuit să ţină două minute şi patruzeci de secunde Antoine spunea "Lumaten", iar călugărul ar trebui să revină la o stare neutră pentru aproximativ nouăzeci de secunde Toate acestea s-au repetat timp de zece cicluri A fost nevoie de aproximativ optsprezece luni pentru a colecta date totale despre toți cei paisprezece călugări care ne-au vizitat, precum și date despre alte douăzeci și șapte de persoane din grupul de control (au primit, din nou, o sesiune intensă de meditație de concentrare de o oră; au exersat în total, timp de patru până la cinci ore la intervale de treizeci de minute înainte de începerea experimentului) Primul lucru pe care l-am văzut a fost exact ceea ce ne așteptam: zonele creierului care sunt responsabile de viziune și atenție au fost mai active în timpul meditației decât în timpul odihnei În special, cortexul prefrontal dorsolateral (verifică mediul pentru obiecte care necesită atenție), cortexul vizual (viziunea), șanțul frontal superior, zona motorie accesorie și șanțul intraparietal (toate acestea sunt implicate în procesul de atenție) mult mai activ in timpul meditatiei, decat in timpul odihnei, atat pentru calugari cat si pentru incepatori in meditatie Nu este nimic surprinzător Dar diavolul, și în acest caz îngerul, era în detalii Începătorii în general au avut mai puțină activitate în zonele atenționale decât experții în meditație Cu toate acestea, când am împărțit experții în două grupuri - unul cu oameni cu între zece mii și douăzeci și patru de mii de ore de experiență de meditație, iar celălalt cu treizeci și șapte de mii până la cincizeci și două de mii de ore de experiență de meditație - am văzut ceva mai mult interesant Deși călugării cu mai puține ore de practică au avut mai multă activitate în zonele lor atenționale decât începătorii, călugării cu cele mai multe ore de practică au avut mai puțină activitate Graficul arăta ca un U inversat: activitatea a crescut și a crescut pe măsură ce numărul de ore petrecute în practică pe care meditatorul a crescut, dar apoi a scăzut după ce numărul de ore a început să depășească aproximativ douăzeci și cinci de mii Mi-a amintit cum un biciclist amator care a dedicat mult timp acestei activități va pedala mai tare și mai repede decât un ciclist începător atunci când ridică Rinpoche vă rog concentrați-vă □ urcarea pe un deal abrupt - ceea ce demonstrează o mare capacitate musculară, dar un biciclist din Turul Franței va depăși același deal aproape fără efort Cei mai experimentați meditatori au reușit să își mențină concentrarea chiar și cu mai puțin efort decât grupul de control Acest lucru a fost în conformitate cu ceea ce ne-au spus călugării Când au practicat prima dată această formă de meditație, au necesitat un efort considerabil, dar pe măsură ce au devenit mai experimentați, au reușit să atingă o stare constantă de vigilență concentrată cu un efort minim Aceasta descrie, de asemenea, ceea ce experimentează un călugăr în timpul unei sesiuni de meditație: este nevoie de ceva efort pentru a atinge starea de vigilență concentrată pentru prima dată, dar apoi devine fix în această stare și este necesar un efort mental mai mic pentru a menține aceeași concentrare a atenției Toate acestea sunt, de asemenea, în concordanță cu ceea ce am găsit la pustnicii de la Barra când le-am cerut să facă testul de clipire a atenției: prin practica meditației, activitatea lor mentală a devenit mai calmă, dar nu mai puțin eficientă, în urma căreia au putut să observați primul stimul cu tensiune minimă a atenției, lăsând suficientă atenție pentru a observa al doilea De unde știm că experții, care au dat dovadă de atât de puțină activitate atențională, chiar nu și-au lăsat mintea să rătăcească fără rost de la un gând la altul (despre, să zicem, cum să ieși din tubul acela zgomotos pentru RMN și să ia ceva pentru prânz)? În timpul meditației de concentrare, la fiecare șase până la zece secunde am activat sunetul din căști timp de două secunde (sunt necesare pentru ca participanții să poată auzi sunetele prin loviturile tubului RMN) Sunetele au variat de la neutru (zgomot ambiental înregistrat într-un restaurant aglomerat) la plăcute (vorburile bebelușului) până la tulburătoare (țipete ale femeilor) De regulă, acest lucru este suficient pentru a distrage atenția pe oricine Dar în acest caz, acest lucru nu s-a întâmplat La auzul cutare sau cutare sunet, începătorii au arătat o scădere a activității în zonele lor de atenție, ca □ Capitolul a pierdut concentrarea asupra unui punct Practicanții meditației au arătat, de asemenea, o scădere a activității Începătorii, totuși, au arătat o activitate crescută în zonele asociate cu gânduri, vise și procese emoționale nelegate (cel din urmă este probabil o reflectare a iritației lor din cauza faptului că concentrarea este afectată) Experții în meditație nu au arătat o astfel de creștere a zonelor legate de distragere a atenției Și-au păstrat concentrarea Ei au avut, de asemenea, mai puțină activitate în amigdală decât grupul de control atunci când au răspuns la sunete emoționale Din nou, activitatea a fost legată de numărul de ore de practică (mai mult a fost asociat cu mai puțină activitate) Această descoperire a susținut ideea că meditatorii avansați pot ține sub control reactivitatea emoțională, mai ales atunci când poate perturba concentrarea Acest studiu, pe care l-am publicat în , a oferit dovezi convingătoare că sistemele atenționale ale creierului pot fi antrenate Ca orice altă formă de exercițiu, de la ridicarea greutăților și mersul pe bicicletă până la învățarea unei limbi străine, provoacă schimbări de durată în sistemul care este implicat în acest proces În acest caz, această schimbare este capacitatea de a menține precizia laserului de concentrare cu o activitate din ce în ce mai mică în zona creierului responsabilă de atenție Amabilitate iubitoare în tubul RMN Am vrut să aflu mai multe despre efectele pe termen lung ale meditației compasiunii și bunătății iubitoare și, încă o dată, Mathieu a jucat un rol esențial în transformarea ideii în realitate De data aceasta, el a ajutat la găsirea a șaisprezece practicanți de meditație pe termen lung și am plasat un anunț pentru oameni care ar putea fi interesați să învețe meditația compasiunii Pentru a vă face o idee despre ce presupune această formă de meditație, îl voi cita pe Mathieu - le-a explicat subiecților noștri, care sub îndrumarea sa au urmat un curs intensiv (o oră pentru instrucțiuni plus alte patru ore pentru exersare) Amabilitate iubitoare în tubul RMN □ noi insine) "În timpul sesiunii de antrenament, le-a spus Mathieu, vă veți gândi la cineva iubit, cum ar fi părinții, fratele sau sora, iubitul Îți vei permite minții să fie preluată de sentimente de iubire altruistă (dorind bunăstare) sau compasiune (dorind eliberarea de suferință) față de ei După ceva antrenament, vei putea genera acest sentiment în relație cu toate ființele vii fără să te gândești la cineva anume Când vă aflați în scaner, veți încerca să creați această stare de bunătate iubitoare și compasiune până când un sentiment necondiționat de bunătate iubitoare și compasiune vă umple întreaga minte ca mod de viață, fără gândire sau alte gânduri inconsistente " Am folosit o abordare de bază similară ca și în studiul meditației atenționale, când le-am cerut călugărilor și novicilor să alterne între odihnă și meditație în timp ce se aflau în aparatul RMN Tradiția budistă ne învață că, ca urmare a meditației asupra compasiunii, sentimentele de empatie apar mai ușor, fără efort și sunt adesea însoțite de dorința de a acționa în beneficiul celorlalți Nu aveam de gând să ne ducem voluntarii la locul accidentului și să vedem cum se comportă, dar activitatea creierului pe care am măsurat-o sugerează că ceea ce învață tradiția este adevărat Ca și în studiul atenției, am activat sunetele în timp ce subiecții se aflau în tubul RMN Sunetele au fost neutre (zgomot de la restaurant), plăcute (bagănind bebelușul) sau deranjante (femeie care țipa) La toți călugării, forța activității ca răspuns la strigătele femeilor era mai mare în timpul meditației de compasiune decât în timpul repausului și mai mare decât cea a meditatorilor începători Am văzut acest lucru ca explozii de activitate în lobul central, care este necesar pentru a pune în mișcare răspunsurile corporale care joacă un rol important în sentimentul că o altă persoană suferă (și deci în sentimentul de empatie) Activitatea în acest domeniu a crescut, de asemenea, (deși nu la fel de mult ca răspuns la strigătul unei femei) atunci când voluntarii noștri au auzit un bebeluș bâlbâit, din nou mai mult la experți în meditație decât la începători și mai mult într-o stare meditativă decât într-o stare de odihnă (aceasta este susținere) punctul de vedere □ Capitolul budismul tradițional că meditația compasiunii sporește sentimentul de bunătate iubitoare ca răspuns la bucuria celorlalți) De fapt, când călugării și novicii noștri au raportat că această sesiune de meditație a avut un succes extraordinar în dezvoltarea compasiunii, activitatea în aceste domenii ale empatiei a fost cea mai înaltă dintre toate De asemenea, a existat mai multă activitate în rândul călugărilor în comparație cu începătorii din regiunea creierului asociată cu citirea stărilor emoționale și mentale ale altora (aceasta include cortexul prefrontal medial, ganglionul temporoparietal, sulcusul posterotemporal major și cortexul cingulat posterior) A existat mai multă activitate pe partea dreaptă a unora dintre aceste zone, în special în ganglionul temporoparietal și în șanțul temporal posterior principal, un model care este asociat cu scorurile de autoaltruism Creșterea mai mare a activității în acest domeniu în rândul experților în comparație cu începătorii sugerează că experții erau mai bine echipați pentru a detecta suferința altora Interesant era și modelul activității creierului în care oamenii nu meditau După cum am spus mai devreme, măsurători ca acestea ne spun dacă meditația provoacă schimbări pe termen lung în creier (adică schimbări care persistă ca stare de fundal chiar și atunci când persoana nu meditează) Rezultatele EEG au arătat că oscilațiile gamma în cortexul prefrontal au fost mult mai pronunțate în creierul expertului în meditație decât în creierul începătorului, cu o creștere semnificativă a activității în zonele asociate cu mindfulness Meditația compasiunii pare să reseteze informațiile din creier, astfel încât acesta să fie întotdeauna gata să răspundă suferinței altora Răspunsul în sine va varia în funcție de circumstanțe, dar meditația compasiunii pare să schimbe creierul prin creșterea oscilațiilor gamma și creșterea activității în zonele importante pentru empatie, astfel încât să existe întotdeauna un fel de răspuns Este ca o echipă de infirmieri în așteptare, gata să vină în orice moment, la fel ca un creier care a fost dezvoltat cu capacitatea de compasiune Compasiune rapidă □ Compasiune rapidă După ce a stabilit că meditația pe termen lung ar putea produce modificări în creier care să susțină o mai mare compasiune (expresia "s-ar putea" reflectă posibilitatea pe care am menționat-o la începutul acestui capitol - un astfel de studiu nu poate determina dacă creierul călugărilor a devenit astfel ca un rezultatul meditației sau creierul lor neobișnuit a fost motivul pentru care și-au dedicat viața compasiunii), am vrut să știu dacă o scurtă experiență de meditație ar putea face ceva de genul În , am recrutat patruzeci și unu de voluntari pentru a cerceta ce ar putea afla despre îmbunătățirea bunăstării lor Am repartizat aleatoriu pe toată lumea fie unui grup de meditație, fie unui grup pentru a studia reevaluarea cognitivă Derivată din terapia cognitivă, reevaluarea cognitivă este o tehnică în care (pentru a spune simplu) te uiți la o credință care are consecințe dăunătoare și te întrebi dacă acea credință este de fapt adevărată De exemplu, o persoană deprimată care este sigură că nu are abilități sau talente speciale învață să se supraestimeze folosind această metodă El se convinge că are într-adevăr niște abilități minunate și, dacă o persoană nu este capabilă să funcționeze bine în anumite circumstanțe, acest lucru nu îl caracterizează din partea proastă, ci poate fi pur și simplu o consecință a situației Mai mult, incurajeaza persoana sa nu evite situatii pe viitor asemanatoare cu cea in care un astfel de sentiment a aparut pentru prima data Și asta înseamnă că se va simți bine în situații similare în viitor În terapie, acest lucru se realizează prin evidențierea erorilor în modul de gândire care duc la credințe depresive Medicul și pacientul lucrează împreună pentru a pune în discuție aceste erori și pentru a minimiza evitarea ulterioară a situațiilor problematice Acest lucru ajută o persoană să facă distincția între cauzele interne și cele externe, atribuind vinovăția mai degrabă celor din urmă Cercetările au arătat că reevaluarea cognitivă poate îmbunătăți semnificativ sentimentul de bunăstare al persoanelor deprimate Deși această metodă poate părea oarecum □ Capitolul Călugărul în aparat Reevaluarea cognitivă simplificată este unul dintre cele mai bine dovedite tratamente psihologice pentru depresie și tulburările de anxietate Grupul de meditație a învățat meditația compasiunii Ideea principală este de a vizualiza și contempla diferite grupuri de oameni Începi prin a vizualiza o persoană dragă, sau mai bine zis, o persoană iubită în acel moment din viața lui când a suferit de ceva Cu această imagine clară în minte, te concentrezi apoi pe a-ți dori ca suferința lui să se termine, repetându-ți o frază de tipul "Fie ca tu să fii liber de suferință; Fie ca tu să experimentezi bucurie și ușurință " Această frază vă ajută să vă concentrați asupra sarcinii Încercați, de asemenea, să observați orice senzații viscerale care apar în timpul contemplației, în special în regiunea inimii - o încetinire a bătăilor inimii sau, dimpotrivă, o bătăi mai puternice ale inimii sau o senzație de căldură în zona pieptului În cele din urmă, încerci să simți empatie și emoțional, nu doar gândindu-te la asta După ce ai făcut toate acestea pentru o persoană dragă, îți extinzi treptat cercul de compasiune - la o persoană cu care cunoști, dar în general nu o cunoști (poștaș, polițist, șofer de autobuz ), apoi, poate în jos unui vecin sau unei persoane care lucrează în aceeași clădire cu tine, dar despre a cărei viață nu cunoști nimic sau puțin, apoi unei persoane cu care ai o relație dificilă (cineva care te rănește sau te enervează), și în cele din urmă extinde cercul compasiune pentru întreaga umanitate Folosind un program de antrenament online, acest grup a practicat meditația compasiunii timp de două săptămâni timp de treizeci de minute pe zi Participanții la grupul de reevaluare cognitivă au început, de asemenea, prin a vizualiza suferința cuiva pe care o iubesc, dar li s-a spus să recadreze suferința Regândirea este o metodă prin care accepți diferite opinii despre motivele comportamentului tău sau circumstanțele vieții tale În acest caz, vezi că această suferință poate să nu fie la fel de profundă ca alte forme de suferință și că se poate termina cu fericire Sau te concentrezi pe faptul că există diferențe mari în amploarea și gravitatea adversității Ulterior, subiecții din acest grup au fost învățați să nu facă Compasiune rapidă □ atribuie fenomenele negative calităților lor permanente, dar înțelege că suferința poate apărea ca urmare a unor circumstanțe externe De exemplu, motivul pentru care cineva ar putea să nu poată găsi un partener de viață nu este pentru că este o trăsătură inerentă a lui, ci pentru că slujba lui nu îi permite să iasă în lume și să cunoască oameni (o astfel de cauză pe care o putem controla și schimbare) Grupul de reevaluare cognitivă a avut, de asemenea, antrenament online timp de două săptămâni timp de treizeci de minute pe zi Ca de obicei, înainte de a începe antrenamentul, am scanat creierul tuturor participanților În timp ce voluntarii stăteau întinși în tubul RMN, le-am arătat fotografii cu suferința umană (un copil care a suferit arsuri grave sau o familie într-un accident de mașină) Ne-am concentrat pe amigdala, care este implicată în senzația de stres Poate, destul de ciudat, am prevăzut că, după antrenamentul pentru compasiune, această zonă nu va fi la fel de activă ca răspuns la imaginile de suferință Motivul este că activitatea din amigdala este asociată cu stresul Senzația de stres interferează cu dorința de a ajuta (un semn de compasiune), pentru că dacă tu însuți suferi, nu ai suficiente rezerve pentru durerea altcuiva Mai mult, am prevăzut că cortexul prefrontal ar putea deveni mai activ pentru că (ca sediu al cogniției de ordin superior) menține în limitele sale reprezentarea neuronală a obiectivelor învățării compasiunii - pentru a alina suferința celorlalți După două săptămâni de antrenament, am măsurat din nou activitatea creierului folosind RMN, în timp ce voluntarii s-au uitat la imagini cu suferință Cei care au fost instruiți în meditația plină de compasiune au arătat schimbări uimitoare în funcția creierului, în special în amigdala Ei au avut tendința să arate mai puțină activitate a amigdalei ca răspuns la imaginile de suferință după ce au învățat meditația plină de compasiune decât au făcut-o înainte de antrenament Ar putea fi acesta un efect de dependență, o versiune de laborator a "oboselii de compasiune" pe care oamenii o simt când urmăresc tragedie după tragedie? Acesta nu a fost cazul în grupul nostru de control: la persoanele instruite în evaluarea cognitivă, □ Capitolul activitatea amigdalei ca răspuns la imaginea suferinței a fost la fel de mare ca înainte de începerea antrenamentului Scăderea activității la nivelul amigdalei după antrenamentul la compasiune a avut consecințe reale După două săptămâni de antrenament, am cerut fiecărui participant să joace un joc de decizie economică care a fost conceput pentru a identifica comportamentul altruist Pentru a câștiga treizeci de dolari (o sumă semnificativă pentru studenți), aceștia au participat la un joc online cu adversari în direct care se aflau în diferite clădiri din campus (De fapt, nu au existat adversari umani - participanții la experiment au jucat împotriva computerului Am încercat să-i convingem că oponenții sunt oameni reali: ne-am prefăcut că îl chemăm pe om de știință, care trebuia să fie lângă adversari a cerut ca acești adversari să aibă mai mult timp să citească instrucțiunile ) Odată ce toată lumea a fost pregătită, le-am explicat că sunt trei jucători în joc: dictatorul, victima (îi vom numi Joe) și tu Toată lumea, cu excepția lui Joe, primește treizeci de dolari pentru a începe jocul Dictatorul îi dă lui Joe o parte din banii săi Dacă dă foarte puțin (să zicem, cinci dolari), participantul își poate cheltui banii pentru a face afacerea mai corectă (investește zece dolari ai lui) Indiferent ce dă participantul, aceeași sumă este luată de la dictator și dată lui Joe, care în acest exemplu primește douăzeci de dolari plus cei cinci inițiali Concurentul rămâne cu douăzeci de dolari (scăzând zece din cei treizeci de dolari inițiali) Facilitatorul părăsește apoi camera, lăsând participantul într-o izolare completă pentru a lua o decizie Această parte a planului este de a se asigura că decizia participantului nu a fost luată sub presiunea implicită pe care ar putea-o simți dacă facilitatorul l-ar fi urmărit în timp ce ia decizia Am analizat datele a șaptezeci și cinci de participanți care au crezut în această situație Te-ai putea aștepta ca oamenii care nu sunt supuși mult stresului (ceea ce se traduce printr-o activitate scăzută a amigdalei) să nu încerce să atenueze suferința altcuiva (deși, desigur, suferința lui Joe a fost la baza scalei) Dar cazul este exact invers Participanții care Compasiune rapidă □ au fost antrenați în meditație plină de compasiune și a căror activitate amigdalei a scăzut ca răspuns la imaginea suferinței, aveau mai multe șanse să-i dea lui Joe o parte din venitul lor În medie, ei au scos cu treizeci și opt la sută mai mult decât cei care au finalizat antrenamentul de reevaluare cognitivă Pe baza acestui fapt, am ajuns la concluzia că meditația compasiunii duce la trei schimbări În primul rând, reduce stresul, care se reflectă într-o scădere a activității amigdalei În al doilea rând, crește activitatea în zonele creierului asociate cu comportamentul direcționat către obiectiv, ceea ce se reflectă în creșterea activității în cortexul prefrontal dorsolateral (scopul în acest caz este de a atenua suferința unui jucător care a fost privat de toate avantajele prin alt jucător) În al treilea rând, îmbunătățește capacitatea de a comunica între cortexul prefrontal, insula (unde apar reprezentările corporale) și nucleul accumbens (unde sunt procesate motivația și recompensa) În loc să devină deprimați din cauza suferinței celorlalți, oamenii care au învățat meditația plină de compasiune și-au dezvoltat un caracter puternic pentru a alina suferința și pentru a-și dori ca ceilalți oameni să fie fericiți *** Lasă-mă să rezum Studiile noastre asupra persoanelor care practică meditația pe termen lung și au finalizat un curs relativ scurt de meditație au arătat următoarele Programul de reducere a stresului bazat pe mindfulness a crescut activitatea prefrontală stângă; este un indicator al recuperării rapide din punct de vedere al rezistenței și este asociat cu o rezistență mai mare atunci când se execută sarcini complexe stresante O perioadă mai intensă de meditație mindfulness îmbunătățește atenția selectivă și reduce clipirea atenției, deplasând oamenii către un tip concentrat de aspect de mindfulness În ambele cazuri, mindfulness îmbunătățește reglarea prefrontală a regiunilor creierului implicate în atenție, în special prin întărirea conexiunilor dintre cortexul prefrontal și alte zone ale creierului care sunt importante pentru atenție □ Capitolul Meditația compasiunii te poate împinge mai aproape de aspectul pozitiv al prezicerii viitorului, întărește conexiunile dintre cortexul prefrontal și alte zone ale creierului care sunt importante pentru empatie Meditația compasiunii pare să promoveze și intuiția socială Deși te-ai putea aștepta ca majoritatea formelor de meditație să cultive conștiința de sine (cel puțin cea care te face să fii mai în acord cu senzațiile tale corporale - bătăile inimii, de exemplu), am constatat că nici formele de meditație tibetană de mindfulness, nici formele de meditație în kundalini yoga nu au fost asociate cu o performanță mai bună în sarcina de a determina conștientizarea bătăilor inimii proprii În cele din urmă, am învățat foarte puțin despre dacă diferitele forme de meditație afectează tipul de sensibilitate la o situație Nu există studii sistematice despre cât de bine o persoană își poate regla răspunsurile emoționale în funcție de contextul social În capitolul final voi apela la metode specifice care pot fi folosite pentru a-și schimba poziția în fiecare dintre aspectele tipului emoțional Reconfigurare sau exerciții conduse de neuroni pentru a vă schimba tipul emoțional Ceea ce am povestit despre descoperirea tipului emoțional își are originea în copilărie Descoperirea tiparelor creierului care determină unde ne aflăm în cele șase aspecte reflectă aventura mea științifică de succes, condusă de convingerea că emoțiile ar trebui să fie pe primul loc în studiul minții - alături de gânduri Fără să intenționez să fac acest lucru, am descoperit că fiecare dintre noi este o roată de culori care înfățișează aspecte ale tipului emoțional, cum ar fi reziliența, anticiparea, intuiția socială, conștientizarea de sine, sensibilitatea la situație și atenția - o combinație unică care descrie modul în care percepeți lume și reacționează la ea, cum interacționezi cu ceilalți, cum îți navighezi pe calea vieții Aventura mea științifică a culminat cu cercetarea pe termen lung a meditației descrise în capitolul anterior, care arată că avem puterea de a ne trăi viața și de a ne antrena creierul în așa fel încât să ne schimbăm poziția în fiecare dintre cele șase aspecte ale tipului emoțional Și la asta ne întoarcem acum Lasă-mă să renunț rapid (deși cu respect) mentalității "dacă sunt bine, ești ok" După cum am sugerat în capitolul , există mai multe tipuri emoționale, mai multe puncte de referință de-a lungul liniei fiecăruia dintre □ Capitolul Reconfigurare șase aspecte care fac viața mai grea Desigur, nu sugerez că fiecare persoană ar trebui să-și stabilească obiectivul de a ajunge la mijlocul fiecărei dimensiuni Cunosc mulți oameni activi, creativi și minunați care și-au acceptat viziunea sumbră (prognoza negativă), suprasensibilitatea la situație, lipsa de rezistență, conștientizarea lor sporită de sine - oameni care nu și-ar putea imagina așa cum sunt, dacă ar fi cel puţin puţin diferită de tipul emoţional actual Daca ceea ce se spune sau asa ceva este despre tine si in acelasi timp este posibil sa vrei sa pastrezi in tine aceste calitati pesimiste, nevrotice si receptive care te fac exact cine esti, poate vrei sa fii atent la aspect de mindfulness sau alte aspecte ale tipului tău emoțional care te împiedică să îmbunătățești relațiile interpersonale și să obții rezultatele dorite Un alt motiv pentru a vă schimba poziția aspectului este că anumite puncte din cele șase aspecte vă pot îmbunătăți capacitatea de a acționa în anumite situații de viață Ai putea crede că o perspectivă negativă pesimistă asupra viitorului te motivează să muncești foarte mult ("Această sarcină este doar un fel de dezastru, așa că ar fi bine să las totul deoparte timp de o săptămână și să mă dedic acesteia"), dar mai aproape ești de marginea pozitivă a aspectului predictiv, cu atât performezi mai bine în situații sociale ("Știu că pot străluci la această petrecere: iată-mă!") În acest caz, capacitatea de a-ți controla atitudinile sub fiecare aspect îți va permite să răspunzi la fiecare situație cel mai eficient Este posibil, cel puțin într-o anumită măsură Ești liber să alegi cât de concentrat sau difuz ar trebui să fie aspectul tău de mindfulness Puteți decide singur cât de repede sau încet vă veți recupera din adversitate Aveți puterea de a vă controla predicția văzând unele pahare pe jumătate pline și pe altele pe jumătate goale Îți poți antrena creierul să fie mai mult sau mai puțin intuitiv din punct de vedere social, conștient de sine sau sensibil la situație Reconfigurare □ Desigur, există limite care determină cât de departe poți merge într-un anumit interval Din moment ce nu știm de câtă plasticitate emoțională este capabil creierul nostru, nu vă pot promite că vă veți putea muta de la un capăt la altul al aspectului predictiv, devenind Cassandra Pollyanna Dar cred că puteți schimba în orice fel unele dintre atitudinile (care au fost identificate în sondajul din capitolul ) Acest lucru este important deoarece un pol al aspectului nu este mai rău sau mai bun decât cel opus Din nou, totul depinde de cine ești, ce este potrivit pentru tine, care sunt valorile tale și în ce circumstanțe te afli Cunosc destul de mulți oameni de știință care susțin că a fi mulțumit - adică a avea, în terminologia de tip emoțional, previziuni pozitive - înseamnă a fi ignorant, lent la minte și uituc Sau, după cum cred unii, cineva care este fericit, probabil, pur și simplu nu este conștient de situație Chiar dacă nu mergi atât de departe încât să accepți cele mai negative puncte de întrerupere ale aspectului predictiv, trebuie să fii atent la ceea ce îți dorești În timp ce majoritatea oamenilor vor alege probabil să se îndrepte spre finalul pozitiv al acestui aspect prin creșterea capacității lor de a menține emoțiile pozitive, de fapt, previziunile prea pozitive pot fi destul de nepotrivite și pot aduce probleme Oamenii care au o perspectivă pozitivă supradezvoltată pentru viitor sunt adesea incapabili să întârzie plăcerea Au dificultăți în a face un bilanț al situației reale, iar optimismul lor excesiv îi determină să ia decizii neînțelepte ("Aș putea avea și felia aceea de cheesecake, iar mâine voi petrece mai mult timp la sală" sau "Cred Îmi voi cumpăra această pereche grozavă de pantofi " , chiar dacă mă strică puțin; poate vor fi ore suplimentare în această lună") Drept urmare, ei nu pot rezista tentațiilor imediate și nu sunt în mod deosebit capabili să atingă obiective mai îndepărtate Din același motiv, le este greu să învețe din greșelile lor: previziunile lor pozitive îi fac să-și vadă greșelile și consecințele ca pe ceva de care să nu-și facă griji, iar acest lucru îi împiedică să învețe lecția ("Nu am putut obține un loc de muncă unde eu □ Capitolul Reconfigurare a trecut interviul? Aparent, nu am manifestat entuziasmul cuvenit Ei bine, sunt sigur că următorul intervievator va privi în altă parte ") Dovezi recente sugerează că persoanele cu niveluri foarte ridicate de emoții pozitive sunt mai susceptibile de a se angaja în comportamente riscante, cum ar fi consumul excesiv de alcool, mâncatul în exces și abuzul de droguri De asemenea, au mai multe șanse să ignore amenințările, deoarece neatenția îi orbește în fața pericolului Prognoza negativă excesivă, pe de altă parte, vă poate demotiva și distruge atât viața personală, cât și cea profesională Presupunând că oricum nu se va întâmpla nimic bun, riști să-ți refuzi dragostea, munca și viața înainte de a încerca să obții asta La prima vedere, poate părea că este mai bine să fii conștient de tine mai mult decât mai puțin La urma urmei, cine nu ar vrea să înțeleagă ce încearcă corpul să le spună? Dar evenimentele care au loc în interiorul creierului și corpului nostru sunt nenumărate și de cele mai multe dintre ele nu suntem conștienți Acest lucru nu este neapărat rău Nu vrei să simți toate calculele mentale necesare pentru a obține o propoziție corectă din punct de vedere sintactic, nu-i așa? (În acest caz, nu ai putea spune niciodată nimic ) Poate că nici măcar nu vrei să fii conștient de toate semnalele corporale asociate cu emoțiile dacă acestea sunt intense (creșterea tensiunii arteriale și a ritmului cardiac) Ele te pot copleși și te pot împiedica să gândești clar și să fii conștient Și cu siguranță nu vrei să simți semnalele creierului care reglează respirația și funcția inimii - un astfel de potop de informații ar îneca orice altceva Într-un caz mai realist de conștientizare de sine extremă, oamenii se pot înfiora doar la gândul că lâna sau materialele sintetice le ating pielea, susținând că le face să simtă că insectele se târăsc peste corpul lor De asemenea, poate ai o rudă care insistă că pur și simplu nu poate mânca (enumeră asta drept una dintre cele mai enervante fobii alimentare) pentru că îl face să se simtă umflat sau greață Este posibil ca o astfel de sensibilitate crescută să nu fie un comportament nevrotic, ci din Compasiune rapidă □ reflectă o conștiință de sine extremă (în acest caz, o capacitate crescută de a percepe senzații pe piele și în tractul gastrointestinal) Acesta este motivul pentru care natura ne-a făcut astfel încât să nu fim atenți la multe lucruri În prezent, dovezile științifice pentru plasticitatea unor aspecte sunt mai puternice decât altele La fel este și cu dovezile convingătoare despre ce formă de antrenament mental este capabilă să-ți schimbe atitudinea într-un aspect Este nevoie de mai multe cercetări pentru a determina forma optimă de învățare pentru diferite persoane Dar ne îndreptăm în direcția corectă, către intervenții comportamentale conduse de neuroni: o formă de antrenament mental care evidențiază tiparele activității creierului și circuitele neuronale specifice care stau la baza celor șase aspecte ale tipului emoțional Ca urmare, situația din toate punctele de vedere poate fi schimbată Deși munca mea se concentrează pe fundamentele tipului emoțional găsit în creier, schimbarea situației într-un fel sau altul nu este singura modalitate de a rezolva problema În loc să-ți schimbi tipul emoțional pentru a se potrivi mai bine cu condițiile vieții tale, poți să-ți schimbi viața - mediul și modul în care îți structurezi viața - pentru a se potrivi mai bine cu tipul tău emoțional Luați-l pe Mike, adolescentul cu autism căruia ți-am prezentat-o în capitolul El minimizează interacțiunile cu alte persoane, reducând astfel efectele negative pe care le are amigdala lui care reacționează excesiv atunci când este în preajma lor Iar cineva care nu este deosebit de sensibil la contextul social și, prin urmare, are dificultăți cu un comportament corect în diverse situații își poate găsi un loc de muncă acasă În acest fel, nu trebuie să-și schimbe comportamentul și manierele de fiecare dată când mediul său social se schimbă (pe drum de acasă la serviciu și înapoi), pe care hipocampul lui nu se descurcă prea bine Iar cineva care se află în extrema recuperării încet a rezilienței poate alege o activitate care rareori îl obligă să se confrunte cu situații de criză, protejându-se astfel de consecințele unui mic □ Capitolul Reajustarea sensibilităţii cortexului prefrontal Cunoscându-ți tipul emoțional, ești capabil să-ți dezvolți un stil de viață care să fie adaptat acestuia Dar capacitatea de adaptare nu este întotdeauna disponibilă Nu ne putem permite întotdeauna să lucrăm de acasă, cu atât mai puțin să facem din asta principala cale de carieră Și chiar dacă reușiți să schimbați mediul fizic și social, beneficiile acestui lucru vor fi de scurtă durată Chiar dacă domeniul tău de muncă te scutește de nevoia constantă de a rezolva crize (și, prin urmare, îți ameliorează lipsa de reziliență), acest lucru nu te va salva de crizele personale și este foarte greu să te ascunzi de moartea unei persoane dragi , dezastru natural sau boală În schimb, schimbarea tipului emoțional prin modificarea mecanismelor neuronale care stau la baza acestuia este o modalitate mai fiabilă În cele ce urmează, voi oferi opțiuni specifice pentru modul în care puteți construi muncă și relații utilizând punctele forte ale tipului dvs emoțional și adaptându-vă la punctele slabe ale acestuia, dar mă voi concentra asupra modului în care vă schimbați poziția în fiecare dintre cele șase aspecte, vizându-le baza neuronală Este ca și diferența dintre citirea unei cărți tipărite mari și operația cu laser a ochilor Puteți să vă uitați la chestionarele pe care le-ați completat în Capitolul pentru a vă aminti exact unde vă aflați în fiecare dintre cele șase dimensiuni Acesta este punctul tău de plecare Așa că aceasta a fost introducerea, iar cele ce urmează sunt modalități de a repoziționa fiecare aspect al tipului emoțional, precum și de a vă schimba mediul, astfel încât să îl puteți potrivi mai bine Prognoza Pentru a decide dacă vrei să devii mai pozitiv sau mai negativ în ceea ce privește predicția, va trebui să faci mai mult decât să afli dacă atitudinea ta actuală este capabilă să te facă să fii ușor deprimat (sau chiar mai rău) într-o extremă, sau enervant prietenii și colegii tăi care nu pot rezista viziunii tale incredibil de optimiste asupra lumii, dacă te gândești la o altă Prognoza □ extrem Prognoza prea pozitivă, așa cum este descrisă mai sus, reduce, de asemenea, capacitatea de a învăța din greșeli și de a pune deoparte recompensele imediate în favoarea unor câștiguri viitoare mai mari Într-adevăr, incapacitatea de a întârzia satisfacția este un semn al unei perspective prea pozitive asupra viitorului Trecerea la extrema negativă ar afecta ambele probleme Anticiparea negativă excesivă, pe de altă parte, vă poate submina motivația și vă poate absorbi bucuria relațiilor existente; dacă devine mai pozitivă, vă poate ajuta perspectiva de dezvoltare După cum vă amintiți din capitolul , predicția pozitivă reflectă o activitate ridicată în striatul ventral (în special, nucleul accumbens, în interiorul striatului ventral, care procesează recompensa), în globus pallidum ventral pallidum (interconectat și cu striatul ventral, foarte sensibil la semnale hedonice de plăcere) și cortexul prefrontal, care prin funcțiile sale de planificare ajută la menținerea activă a nucleului accumbens Perspectivele negative reflectă o activitate scăzută în aceste zone și conexiuni mai slabe între ele Judecând după popularitatea cărților și site-urilor web care promit să dezvăluie secretele unei fericiri mai mari, pariez că oamenii ar prefera să-și sporească capacitatea de a susține emoții pozitive decât să lase blues-ul și blues-ul să dureze Și aceasta necesită o creștere a activității în striatul ventral sau cortexul prefrontal (sau ambele zone) și o creștere a puterii conexiunilor dintre ele Funcția principală a cortexului prefrontal este planificarea Puteți întări această abilitate în același mod în care v-ați întări bicepșii: prin antrenament Când vă aflați într-o situație în care există posibilitatea unei recompense imediate, dar știți că există o opțiune mai inteligentă, mai sigură, mai sănătoasă (în general mai bună) - să așteptați o recompensă viitoare sau termeni mai buni - faceți o pauză și concentrați-vă pe recompensă că te așteaptă înainte De exemplu, când te uiți la o farfurie cu prăjituri, □ Capitolul Reconfigurare că ai copt la desert, apoi în loc să le gusti puțin (bine ) la ora trei după-amiaza, evocă o imagine mentală a cinei Imaginează-ți că aduci prăjituri Imaginează-ți vinovăția pe care o simți când ești pe cale să mănânci un al doilea brownie Imaginează-ți dimensiunea taliei sau nivelul colesterolului Acum imaginați-vă că vă bucurați de tort cu familia sau prietenii pentru că știți că nu v-ați răsfățat prea mult Dacă este necesar, găsește ceva de făcut pentru a distrage atenția de la prăjitura pe care vrei să o mănânci la trei după-amiaza Această strategie întărește funcția de planificare a cortexului prefrontal, forțându-l să reprezinte un rezultat pozitiv în viitor Ceea ce sunt pe cale să vă sugerez poate părea o nebunie (e ca și cum ai cere unui alcoolic să meargă la un bar), dar o voi spune oricum: caută situații în care recompensa imediată te atrage și încearcă să rezisti unei astfel de momeli Nu fi prea insistent la început Dacă vrei să rezisti sirenelor care îți spun să mergi la cumpărături și să cheltuiești bani, mergi la plimbare fără card de credit, luând cu tine o sumă mică de bani în caz de forță majoră Puteți exersa să rezistați la ceea ce vă spun magazinele - nu va fi greu când știți că oricum nu puteți face o achiziție impulsionată Concentrându-vă pe beneficiile economisirii de bani (pentru a economisi, de exemplu, pentru facultatea unui copil sau pentru o plată a casei), vă veți construi rezistența - prin întărirea cortexului prefrontal și a striatului ventral - pentru atunci când promisiunile de satisfacție imediată vă atrag cel mai greu de rezistat Practicați acest lucru în fiecare zi timp de cincisprezece minute, vizualizând recompensele viitoare Să continuăm exemplul nostru Odată ce vă dezvoltați capacitatea de a vă concentra asupra satisfacției întârziate, faceți următorul pas și duceți-vă cardul de credit la magazin cu dvs Nu te bătuți dacă greșiți din greșeală; ai voie să te răsfeți din când în când Exersând previziunea și planificarea, vă întăriți cortexul prefrontal și conexiunile sale Prognoza □ cu striat ventral Nu uitați să vă recompensați de îndată ce ziua de mâine sosește La început, îți imaginezi că amâni achiziții care sunt necesare doar de plăcere, iar când ai reușit să plătești pentru tot ce ai nevoie, ești liber să cumperi ce vrei Așa îți antrenezi creierul să creadă că viitorul pe care l-ai imaginat va veni în cele din urmă Concentrează-te pe alte tipuri de recompense pe termen lung: recompense pentru sănătate, recompense bănești, recompense legate de relația ta Încearcă să exersezi acest exercițiu zilnic timp de o săptămână și vezi dacă face o diferență Deși nu vei putea să te uiți în interiorul creierului tău și să vezi dacă legătura dintre cortexul prefrontal și striatul ventral a crescut, dacă descoperi că poți reconsidera cu ușurință avantajele relative ale unei recompense imediate față de una pe termen lung și renunțați la primul, atunci, după toate probabilitățile, acest lucru s-a întâmplat Și iată rezultatul: o capacitate mai mare de a menține emoțiile pozitive O altă modalitate de a întări conexiunile dintre cortexul prefrontal și striatul ventral este o tehnică numită "terapie de bunăstare" dezvoltată de Giovanni Fava de la Universitatea Bologna din Italia Conceput pentru a îmbunătăți componentele bunăstării - independența, stăpânirea mediului ambiant, relațiile interpersonale pozitive, creșterea personală, obiectivele de viață și acceptarea de sine - s-a demonstrat că terapia îi mută pe oameni la extrema pozitivă a aspectului predictiv, oferindu-le acestora capacitatea de a menține emoții pozitive Deși nu au fost efectuate scanări ale creierului înainte și după, având în vedere ceea ce știm despre regiunile creierului care stau la baza acestor componente, este discutabil că terapia de bunăstare întărește cortexul prefrontal și conexiunile sale cu striatul ventral Faceți următoarele trei exerciții în fiecare zi timp de o săptămână: Notează o trăsătură pozitivă care te caracterizează și o trăsătură pozitivă a persoanei cu care □ Capitolul Reconfigurare rym comunici regulat Faceți acest lucru de trei ori pe zi În mod ideal, vei scrie o trăsătură diferită de fiecare dată, dar dacă ești blocat ca colegul tău să fie "întotdeauna gata să ajute", atunci ești bine Exprimați-vă recunoștința în mod regulat Fii atent la momentele în care spui "mulțumesc" Și în timp ce faci asta, privește direct în ochii persoanei căreia îi mulțumești și fii cât mai sincer poți Ține un jurnal La sfârșitul zilei, observați de fiecare dată când ați simțit o conexiune autentică (chiar dacă de scurtă durată) cu o altă persoană, în timp ce vă exprimați recunoștința Complimentează în mod regulat (un coleg care a făcut o treabă bună; unui vecin care a crescut o grădină frumoasă; unui străin pentru o haină drăguță) Privește direct în ochii persoanei pe care o faci complimente Scrieți în jurnal oricând ați simțit o legătură reală cu persoana pe care ați lăudat-o După o săptămână de a face aceste exerciții, notează ce schimbări observați în aspectul dumneavoastră de prognoză După toate probabilitățile, veți descoperi că emoțiile pozitive durează puțin mai mult, iar sentimentele de optimism cresc (Apropo, nu vă recomand să vă plimbați insultând oamenii sau să fiți nerecunoscători dacă trebuie să treceți rapid de la extrema pozitivă a predicției În schimb, rămâneți la așteptarea unor posibile consecințe negative viitoare, așa cum voi descrie mai jos ) Ca și în cazul exercițiilor fizice, probabil că trebuie să găsiți o modalitate eficientă de a menține practicile stabilite Odată ce predicția ta este ceea ce ți-ai dorit să fie (pozitivă sau negativă), este important să te antrenezi într-un ritm și un volum suficiente pentru a menține setul în zona optimă Dacă doriți să vă faceți predicția mai negativă, atunci scopul dvs este să reduceți activitatea din nucleul accumbens sau din striatul ventral (sau ambele) sau să slăbiți conexiunile dintre ele Dacă simți că ești prea optimist în ceea ce privește mutarea Prognoza □ pe partea pozitivă de a prezice la extreme incredibile, atunci trebuie să-ți imaginezi potențialele consecințe negative ale acțiunilor tale Dacă vă gândiți să faceți o achiziție de mare valoare, petreceți ceva timp gândindu-vă la posibilele consecințe negative ale acestei decizii Dacă sunteți tentat să cumpărați o mașină nouă de lux (chiar dacă cea actuală este în stare perfectă), notați tot ce poate merge prost sau reduceți atractivitatea acesteia: faptul că costul scade cu câteva mii de dolari imediat ce cumpărați o mașină; că va trebui să vă amintiți constant cât de atent trebuie să fiți acum în timp ce conduceți sau parcați pentru a nu primi nici măcar o mică zgârietură (lucru de care ați încetat deja să vă mai faceți griji cu mașina actuală); modul în care plățile lunare vă fac să reduceți alte lucruri pe care le iubiți Dacă doriți rezultate rapide, în locul sau în plus față de exerciții care să schimbe baza neuronală a aspectului dvs predictiv, puteți face schimbări în mediul dumneavoastră pentru a vă adapta mai bine poziției în aspect Dacă încerci să treci în extrema pozitivă, umple-ți spațiul de lucru și casa cu amintiri optimiste și dulci ale vremurilor fericite și ale oamenilor care dau sens vieții tale (fotografii cu cei dragi și locuri asociate cu sentimente pozitive puternice) Schimbați-vă fotografiile des, poate chiar o dată pe săptămână, ca să nu aveți timp să vă obișnuiți cu ele Puteți lăsa fotografii cu aceleași persoane și aceleași locuri, doar selectați altele Dacă doriți să vă reduceți previziunile pozitive, umpleți-vă casa și locul de muncă cu mementouri ale amenințărilor la adresa bunăstării dvs - descrieri ale dezastrelor naturale sau știri despre amenințările ecologice și economice (Având în vedere starea lumii în aceste zile, ați putea la fel de bine să vă treziți la știrile de la radio sau să citiți ziarele dimineața ) Așa cum Mike a găsit mediul potrivit pentru el, care i-a permis să aibă performanțe mai bune în ciuda autismului, la fel îți poți schimba lumea, astfel încât tipul de predicție pe care o ai să nu te țină înapoi Primul pas este să găsești oameni cu gânduri asemănătoare Nu există sentiment mai rău decât □ Capitolul Reconfigurare mințiți la un tip extrem de negativ și astfel ieșiți în evidență dintr-un grup de oameni pentru care paharul este întotdeauna pe jumătate plin, sau fiți Little Miss Happy printre oamenii care sunt în groază existențială în mod implicit De asemenea, din moment ce persoanele care sunt mai aproape de extrema negativă a aspectului predictiv manifestă adesea niveluri scăzute de energie, ar fi benefic pentru ei să găsească o activitate care să nu le necesite mult și care să nu depășească orele normale de lucru Tipul negativ de previziune nu este potrivit pentru un job în care există multe situații în care trebuie să îndepliniți sarcina într-un timp limitat (de exemplu, în domenii precum finanțele sau jurnalismul) Și aduce suferință O ocupație care apreciază să vezi ce e mai rău în oameni și situații (munca de securitate, aplicarea legii, scrierea poeziei de dor) poate funcționa bine pentru tine constiinta de sine Ignoranța fericită în zona în discuție nu va ajuta la nimic: a fi orb și surd la ceea ce corpul tău încearcă să-ți spună este o modalitate bună de a rata semne importante ale bolii, fie că este vorba despre o temperatură, care indică o infecție sau o senzație de strângere în piept, ceea ce înseamnă un atac de cord atac Dacă nu ești conștient de tine, va avea consecințe Când nu realizezi că tensiunea arterială crește și ritmul cardiac crește pentru că ești supărat, atunci nu ai șansa să ieși din acea stare înainte de o întâlnire importantă, o întâlnire părinți-profesor, revenirea la oră de vârf Sau se va întâmpla altceva și te vei elibera, furia ta va scăpa de sub control Pe de altă parte, conștientizarea acută de sine este drumul către ipohondrie și panică De asemenea, poate duce la paralizie emoțională: atunci când ești constant asediat de mesaje despre starea minții și a inimii tale ("O, sunt din nou nervos" sau "Uite valul furiei"), este foarte greu să trăiești Cu acesta Conștiința de sine □ În capitolul , am explicat că persoanele cu un nivel ridicat de conștientizare de sine (emoțională sau fizică) au o activitate mai mare în insula Reyla, în timp ce persoanele cu un nivel scăzut de conștiință de sine au o activitate mai scăzută Uneori, nivelurile super-înalte ale activității insulare păreau să fie asociate cu hiperconștientizarea celei mai mici modificări ale ritmului cardiac sau respirației, care apare uneori în tulburarea de panică Pentru a trece la marginea conștiinței de sine sub acest aspect, este necesară creșterea activității insulei Reil; iar pentru a fi mai puțin conștient de sine ar trebui să reducă această activitate Prin cercetarea tulburării de panică, știm ceva despre cum să reducem activitatea insulară care ne face prea conștienți de sine Cel mai dovedit tratament pentru tulburarea de panică este terapia cognitiv-comportamentală Cu această abordare, pacienții învață să reîncadreze și să reevalueze semnificația semnalelor interne ale corpului De exemplu, dacă aveți dureri în piept sau alte senzații pe care le interpretați ca semnale de pericol, spuneți-vă că aveți multe senzații care sunt complet inofensive și, după toate probabilitățile, acesta este genul de senzație Acest tip de regândire cognitivă reduce adesea semnificativ simptomele de panică (prin reducerea activității insulei Reil) O alternativă la reducerea conștientizării corpului, gândurilor și sentimentelor prin reducerea activității în insula Reil este reducerea activității restului creierului la semnalele din această zonă În principiu, trebuie doar să îți schimbi atitudinea față de gânduri, emoții și senzații corporale pentru a nu te mai mișca în cerc (inima se oprește; "Am un infarct" *, ritmul cardiac crește; repetă) și să nu ajungi la concluzia falsă că unele aspecte ale sentimentelor tale prevestesc moartea Trucul este să-ți împiedici mintea să gândească ca răspuns la aceste semnale interioare Astfel, ideea este de a reduce activitatea în amigdala și cortexul frontal orbital, care formează un model care determină evaluarea emoțională a gândurilor și a senzațiilor Odată cu o scădere a activității acestei zone a gândirii, emoțiile vor fi percepute mai puțin subiectiv și isteric □ Capitolul Reconfigurare și senzații, așa că nu vei mai fi prins în discuția interioară Ești încă foarte conștient de tine, dar nu mai este la fel de obositor Una dintre cele mai eficiente moduri de a reduce activitatea amigdalei și a cortexului frontal orbital este prin meditația mindfulness În această formă de antrenament a minții, exersați observarea gândurilor, sentimentelor și senzațiilor voastre, moment de moment, fără judecăți subiective, vizându-le pur și simplu ca gânduri, sentimente, senzații - nici mai mult, nici mai puțin Învățând să observi fără judecată subiectivă, vei putea rupe lanțul de asocieri care apar de obicei la fiecare gând "Oh, ar trebui să încetez să-mi mai fac griji pentru muncă" devine "Oh, ce interesant că mi-au intrat în minte gândurile despre problemele de la locul de muncă"; "Oh, genunchiul meu mă omoară" devine "Da, semnalul de la genunchiul meu a ajuns la creier" Dacă gândurile subiective încep să se ramifică din aceste observații, așa cum fac de obicei ("Trebuie să termin acest proiect mai devreme, cu cel puțin două minute înainte de termenul limită!"), încercați să reveniți la procesul de observație simplă Dezvoltarea obiceiului de mindfulness necesită adesea multă practică, deși cercetările noastre arată că, chiar și cu o perioadă mică de timp, pot fi făcute schimbări semnificative Mulți oameni vorbesc despre rezultate benefice după doar douăzeci de minute de practică Cel mai bun antrenament de mindfulness vine de la cursurile de reducere a stresului bazate pe mindfulness, cea mai predată formă seculară de meditație mindfulness astăzi Puteți găsi cursuri vizitând site-ul web al Centrului pentru Mindfulness de la Centrul Medical al Universității din Massachusetts (www umassmed edu/content aspx?id= ) În plus, puteți obține un CD de antrenament care conține instrucțiuni detaliate pentru meditația mindfulness (dezvoltat, de exemplu, de Jon Kabat-Zinn sau Sharon Salzberg) Dacă doriți să încercați meditația mindfulness înainte de a începe cursul oficial, puteți începe cu mindfulness of the breath Conștiința de sine □ Alegeți un moment în care sunteți cel mai conștient și concentrat Așezați-vă pe podea sau pe un scaun, ținând spatele drept și într-o stare relaxată, dar alertă pentru a nu cădea în somnolență Acum concentrează-te asupra respirației tale și a senzațiilor pe care le provoacă în corpul tău Urmăriți mișcările abdomenului la fiecare inspirație și expirație Concentrează-te pe vârful nasului, observând diferitele senzații care vin cu fiecare respirație Când observi că ești distras de gânduri sau sentimente străine care au apărut, pur și simplu concentrează-te din nou asupra respirației tale Puteți să țineți ochii deschiși sau închiși după cum doriți Vă sfătuiesc să faceți toate cele de mai sus timp de cinci până la zece minute de două ori pe zi Când te simți mai confortabil, poți crește durata exercițiilor Când simțiți că ați stăpânit abilitatea de a respira conștient, încetați să acordați atenție respirației și permiteți-vă să vă concentrați cea mai mare parte a atenției asupra gândurilor, sentimentelor sau senzațiilor din corpul vostru Dezvoltați o conștientizare a ceea ce se întâmplă fără să vă gândiți la asta sau să trageți vreo concluzie Puteți încerca și unul dintre exercițiile pe care le practic Acest exercițiu se numește studiu corporal Stai pe podea sau pe un scaun, ținând spatele drept și într-o stare relaxată, dar alertă pentru a nu cădea în somnolență Mutați-vă atenția în mod sistematic pe tot corpul, de la un punct la altul - deget, picior, gleznă, gambe, genunchi Urmăriți senzațiile din fiecare punct (furcături, presiune, temperatură) Nu te gândi la părțile corpului în sine, ci doar la senzații În acest fel, vei dezvolta conștientizarea corpului tău în contextul conștientizării fără judecăți subiective Dacă începi să te pierzi într-un lanț de gânduri sau sentimente, te poți concentra din nou asupra respirației pentru a-ți calma mintea □ Capitolul Reconfigurare Vă recomand să vă studiați corpul în acest fel timp de cinci până la zece minute de două ori pe zi După câteva săptămâni, vei descoperi că atitudinea ta față de gândurile, sentimentele și senzațiile tale s-a schimbat: acum le experimentezi cu mai puțină subiectivitate, panică sau obsesie Vei fi conștient de ele fără a fi aspirat în vârtejul pe care îl creează adesea Prin întărirea atenției fără judecată subiectivă, îți împiedici mintea să fie copleșită de gânduri și sentimente În mod paradoxal, una dintre cele mai eficiente strategii de creștere a activității în lobul central al creierului (și, prin urmare, de a deveni mai conștient de sine) este practica meditației conștiente Un studiu din a constatat că persoanele care au practicat meditația mindfulness în fiecare zi timp de opt ani au avut un lobul central al creierului mai mare decât persoanele de același sex și vârstă care nu au meditat Cum poate aceeași practică să crească și să scadă nivelul de conștiință de sine? Pentru a înțelege acest lucru, este necesar să înțelegem cum apare exact conștiința de sine și ce anume înțelegem prin ea Dacă ești atât de copleșit de senzații interne încât ai probleme cu capacitatea de a acționa, atunci cel mai probabil ai un nivel normal de activitate în lobul central, dar răspunzi la semnalele acestuia cu gânduri și sentimente excesiv de vii În această situație, meditația mindfulness vă va schimba răspunsul prin reducerea activității în amigdala și cortexul frontal orbital Dar dacă aveți probleme în recunoașterea semnalelor interne ale corpului, meditația mindfulness le poate îmbunătăți prin creșterea întoarcerii lobului central Meditația Mindfulness, cu alte cuvinte, are un efect disciplinat asupra minții Dacă vă lipsește conștiința de sine, aceasta poate ajuta să faceți senzațiile interioare mai vizibile și mai vii Dacă ești prea conștient, simți și auzi semnalele tale interioare prea luminoase și puternice, poate duce la un fel de calm, astfel încât să nu fii atât de deranjat de aceste tulburări interioare Această liniște ajută în cele din urmă să se diminueze interferența Ca și în cazul tuturor aspectelor de tip emoțional, schimbarea durabilă are loc prin practica mentală care Mindfulness □ modifică tiparele activității neuronale Dar vă puteți schimba și mediul pentru a încuraja sau descuraja conștientizarea de sine Pentru a crește conștiința de sine, a reduce distracția și a crea un mediu calm pentru tine, acest lucru va face mai ușor să percepi sentimentele și senzațiile interioare Acţionează ca un semnal pe care vrei să-l percepi, în timp ce totul în jurul tău este interferenţă Prin reducerea interferențelor, veți crește raportul semnal-interferență Pentru a reduce conștiința de sine, faceți opusul: asigurați-vă că aveți cât mai mulți stimuli externi pe care să vă concentrați De exemplu, lăsați radioul pornit, dar nu lăsați-l să devină zgomot de fundal Multitasking în același timp: verificați e-mailurile în timp ce vă uitați la televizor sau ascultați muzică în timp ce lucrați Acest lucru vă va lăsa cu mai puține resurse de atenție pentru perceperea senzațiilor interne, reducând raportul semnal-zgomot Atenție Dacă ești atât de implicat în munca ta, încât familia sau colegii tăi se plâng că nici măcar nu îi poți auzi, ar putea însemna că ești prea concentrat O altă dovadă este că te concentrezi atât de intens pe o parte a situației, încât poți rata imaginea de ansamblu - ca un student care acordă prea multă atenție tipului, aspectului și formatului unui curs, dar nu observă deloc că lucrarea în sine este inconsecventă A fi neconcentrat, pe de altă parte, este și greu în felul său: majoritatea industriei farmaceutice vor fi bucuroși să te ajute, mai ales dacă ești școlar Nu auzi oamenii din jurul tău pentru că ești cufundat în propria ta lume, de multe ori ești incapabil să duci la bun sfârșit o sarcină fără a fi distras de altul, iar când citești, înțelegi că până ai citit până la sfârșitul paginii , ai uitat deja ce a fost la inceput Extrema focalizată a aspectului mindfulness este rezultatul activității crescute în cortexele prefrontale și parietale, care sunt responsabile pentru atenția selectivă Prefronta □ Capitolul Reconfigurare cortexul tal este esențial pentru susținerea atenției, în timp ce cortexul parietal acționează ca volanul creierului, care direcționează atenția către o anumită locație prin focalizarea acesteia Invers, in extrema nefocalizata, activitatea cortexului prefrontal este redusa si atentia este controlata de stimuli externi: tot ce se intampla in jur iti atrage atentia Puteți trece de la un stimul la altul fără niciun principiu ghid care să vă ajute să vă concentrați Pentru a îmbunătăți atenția, ar trebui să creșteți activitatea cortexului prefrontal și parietal Dacă ești prea concentrat și te deranjează, atunci scopul tău este reducerea activității cortexului prefrontal Acest lucru îți va deschide mintea către mai multe informații din lumea exterioară (și în sfârșit vei observa că un copil stă în prag, dornic să te joci cu el) Această calitate a atenției se caracterizează printr-un nivel ridicat de sincronizare a fazelor cu stimulii mediului din jurul tău (acești stimuli sunt sincronizați cu oscilațiile neuronale care au loc în acest moment) Ca rezultat, obțineți o susceptibilitate mai mare la semnalele din lumea exterioară Pentru a crește concentrarea, recomand din nou meditația mindfulness În cercetările recente din laboratorul meu, am descoperit că meditatorii pe termen lung, atunci când se angajează în practica normală de focalizare pe un obiect, arată niveluri crescute de activitate în cortexul prefrontal și parietal Urmați instrucțiunile pentru meditația mindfulness și explorarea corpului din secțiunea Auto-conștientizare Odată ce începeți să vă simțiți confortabil făcând aceste practici, puteți începe meditația mindfulness, care este cunoscută și sub denumirea de concentrare într-un singur punct Într-o cameră liniștită unde nimic nu vă va distrage atenția, stați cu ochii deschiși Alegeți un obiect mic, cum ar fi o monedă, un nasture de pe cămașă sau o gaură pentru șiretul pantofilor Este important ca obiectul să fie vizibil - respirația, imaginea corpului sau obiectele mentale nu sunt potrivite aici Mindfulness □ Concentrează-ți toată atenția asupra acestui obiect Nu-ți lua ochii de la el Dacă vă pierdeți focalizarea, încercați să vă concentrați din nou pe acel obiect Faceți acest lucru în fiecare zi, timp de zece minute pentru a începe Dacă descoperiți că vă puteți menține atenția concentrată mai mult timp, creșteți această practică cu zece minute în fiecare lună până ajunge la o oră Dacă simți că atenția ta este prea îngust concentrată și vrei să o extinzi pentru a înțelege mai bine lumea din jurul tău, atunci observația deschisă sau meditația în prezență deschisă te poate împinge spre marginea dreaptă a aspectului mindfulness În meditația cu observație deschisă, atenția nu este fixată pe niciun obiect anume În schimb, dezvoltați capacitatea de a fi conștient de conștientizarea însăși Vă recomand să începeți cu o meditație de mindfulness, cum ar fi o meditație de respirație, care vă va permite să atingeți un nivel de bază de atenție susținută și să ușurați meditația mindfulness Stai intr-o camera linistita pe un scaun confortabil cu spatele drept si restul corpului relaxat Poți închide ochii sau îi poți lăsa deschiși, după cum preferi Dacă ochii sunt deschiși, coboară privirea și defocalizează-o puțin Menține o stare de conștientizare clară și deschidere față de ceea ce se întâmplă în jurul tău Mintea trebuie să rămână calmă și relaxată, să nu fie concentrată pe ceva anume, dar în același timp pe deplin prezentă în acest moment, să fie clară, vie și deschisă Acordă puțină atenție oricărui obiect care iese la suprafața conștiinței tale, dar nu te agăța de el Trebuie să observi procesul de gândire în sine, poate spunându-ți în timp ce faci asta: "Oh, am observat că primul lucru la care mă gândesc când mă așez să meditez este " Acorda-ti toata atentia celui mai vizibil obiect de constientizare in acest moment, concentreaza-te asupra lui in asa fel incat □ Capitolul Reconfigurare pentru a nu observa altceva, dar în același timp să nu te gândești la asta Adică ești pur și simplu conștient de ea, observând-o cât se poate de nepasional, dar nu explorând-o intelectual Gândește-te la obiectul atenției ca și cum ar fi o poză într-un cadru sau un film care nu are nimic de-a face cu tine Obțineți o stare de deschidere totală în care mintea este la fel de infinită ca cerul și este capabilă să accepte și să absoarbă orice gând, sentiment sau senzație întâmplătoare, ca și cum o nouă stea începe să strălucească Când apar gândurile, lăsați-le pur și simplu să treacă prin minte fără a lăsa urme Când percepeți zgomote, imagini, gusturi sau alte senzații, permiteți-le să rămână așa cum sunt, fără a interacționa cu ele sau a le respinge Spune-ți că nu pot perturba liniștea senină a minții tale Dacă observi că mintea se îndreaptă către un alt gând sau sentiment, nu interfera cu el, lasă-l pe nou-venit să alunece în conștiință Spre deosebire de formele de meditație care se concentrează pe creșterea atenției, aici nu încerci să alungi gândul intruziv, ci îi permiți minții să se întoarcă spre el Principala diferență față de meditația concentrată pe respirație descrisă mai devreme este că în meditația de observație deschisă nu există un punct fix la care să te întorci dacă atenția rătăcește Mai degrabă, ești pur și simplu conștient de ceea ce este în centrul atenției în orice moment dat Abordați acest nou focus în același mod în care ați abordat primul Faceți exercițiul timp de cinci până la zece minute Mulți practicanți ai acestei forme de meditație cred că ea dezvoltă un fel de conștientizare panoramică în care sunt conștienți atât de gândurile și sentimentele lor, cât și de împrejurimile lor Un studiu pe care l-am făcut în sugerează un motiv pentru acest lucru Folosind EEG, am descoperit că atunci când oamenii Mindfulness □ practica meditația de observație deschisă, le modifică undele creierului, făcându-i mai receptivi la stimulii externi, ceea ce înseamnă că oamenii experimentează sincronizarea fazelor, un semn al atenției concentrate Permiteți-mi să vă reamintesc de metafora despre piatra aruncată în apă din capitolul precedent Dacă aruncați o piatră în apă nemișcată, puteți vedea foarte clar ondulațiile din apă, dar dacă suprafața apei este turbulentă, vă va fi dificil să vedeți cercuri pe ea Astfel, dacă mintea noastră este calmă, vom fi receptivi la stimulii care vin, care sunt exprimați ca sincronizare de fază a oscilațiilor corticale cu acești stimuli Multe centre de meditație oferă cursuri deschise de meditație prin observare, inclusiv Insight Meditation Society din Barre, Massachusetts, Spirit Rock Meditation Center din Woodijk, California și Tergar Center din Minneapolis De asemenea, puteți găsi instrucțiuni online, pe CD-uri și în cărțile publicate de aceste centre Transformarea abilităților de atenție va necesita puțină practică, dar din moment ce atenția este elementul de bază pentru atâtea alte lucruri, consider că merită efortul Și sunt sigur că majoritatea oamenilor vor obține beneficii în cel mai scurt timp Ca și în cazul altor aspecte, îți poți aranja condițiile de viață pentru a se potrivi tipului tău de mindfulness Pentru a crește atenția, trebuie să minimizați distracția Curățați-vă mediul (în special la locul de muncă), eliminați cât mai mulți iritanti străini Înseamnă, de asemenea, că ar trebui să existe cât mai puțin zgomot (în special conversații) - dacă poți închide ușa, închide-o În timpul antrenamentului, faceți un singur lucru la un moment dat Dacă postezi ceva pe Facebook sau pe alte rețele de socializare, fă asta și doar atât fără să asculți muzică în același timp Dacă utilizați un computer, ar trebui să fie deschis un singur program: browser de internet sau e-mail, dar nu ambele simultan Dacă tastați sau utilizați un program de foi de calcul, închideți browserul și e-mailul și dezactivați toate semnalele sonore pentru mesajele primite □ Capitolul Reconfigurare Dacă sunteți prea concentrat, puteți încerca să creați condiții care vă vor ajuta să vă extindeți concentrarea Răspândește cărți și reviste peste tot, tentându-te să iei una și să o citești cu atenție, chiar dacă ar trebui să te concentrezi pe altceva Dacă lucrezi la un computer, ține ușa de la camera sau biroul tău deschisă, astfel încât să poți auzi sunetele lumii din jurul tău Porniți niște muzică pentru a reda în fundal Dacă ai o fereastră, ține-o deschisă cu perdele sau draperii și încearcă să-ți poziționezi biroul astfel încât să poți privi cu ușurință afară (unde probabil că există mai multe distrageri) Așezați fotografii cu familia și prietenii lângă locul de muncă, astfel încât să le puteți privi oricând Setați o alarmă pe telefonul mobil sau pe computer, astfel încât să sune la fiecare douăzeci până la treizeci de minute și să vă rupă concentrarea, forțându-vă să priviți lumea din jurul vostru Durabilitate La prima vedere, poate părea ciudat că cineva vrea să-și revină mai încet după evenimente neplăcute, dar este foarte posibil să existe o recuperare prea rapidă Pentru a avea o viață emoțională sănătoasă, trebuie să poți să-ți simți emoțiile și să le răspunzi, ceea ce este destul de dificil dacă te miști prea repede Tindem să ne gândim la durata emoțiilor ca la o măsură a intensității lor, astfel încât capacitatea instantanee de a trece mai departe după eșecuri te poate face să simți că experiența ta este tocită, că nu ești capabil să experimentezi emoțiile atât de intens pe cât ți-ai dori Pentru a crea relații sănătoase trebuie să fii capabil să simți și să răspunzi la emoțiile altor oameni, iar dacă ești extrem de rezistent, alții te pot percepe ca pe o persoană insensibilă care și-a construit un zid emoțional în jurul său Dacă vă recuperați foarte repede, cum ar fi după ce ați fost martor la durerea sau nenorocirea altcuiva, vă poate slăbi capacitatea de a simți empatie O parte a răspunsului empatic este Sustenabilitate □ în a simți durerea pe care o simte o altă persoană Într-adevăr, cercetări recente au arătat că atunci când simțim empatie, creierul activează aceleași zone ca atunci când propria noastră durere, fizică sau psihică, este activată Este mai ușor de înțeles când o persoană beneficiază de ceva care se recuperează rapid Dacă adversitatea te face să nu poți trăi normal pentru o perioadă lungă de timp, te poate împiedica să-ți atingi scopul și să îngreuneze relația cu ceilalți Prins în propria ta mlaștină emoțională, poți neglija familia, prietenii și munca Cu recuperarea lentă după eșecuri, în creier se întâmplă următoarele Activitatea în cortexul prefrontal este scăzută și comunică slab cu amigdala La pacienții depresivi care își revin încet (fiecare dezamăgire și eșec le poate submina puterea), aceste conexiuni sunt foarte slabe Recuperarea rapidă din adversitate este rezultatul activității puternice a cortexului prefrontal stâng ca răspuns la eșecuri, iar conexiunile dintre cortexul prefrontal și amigdala sunt destul de puternice Dacă rezistența este prea slabă, ar trebui să creșteți activitatea în cortexul prefrontal (în special pe partea stângă) sau să întăriți căile neuronale dintre acesta și amigdală (sau ambele) Dacă te simți atât de rezistent încât ai oprit unele dintre reacțiile emoționale naturale față de oamenii din jurul tău, atunci scopul tău este să atenuezi activitatea cortexului prefrontal și să-i slăbești conexiunile cu amigdala Pentru a dezvolta o mai mare rezistență și abilitatea de a reveni mai repede din eșecuri, recomand meditația mindfulness Pentru că creează echilibru emoțional, mindfulness te ajută să te recuperezi, dar nu prea repede (la fel cum te ajută să te concentrezi, dar nu prea mult) Mindfulness slăbește lanțul de asociații care ne determină să ne oprim asupra eșecurilor și chiar să ne cufundăm complet în ele De exemplu, pierderea locului de muncă poate face ca gândurile tale să treacă de la "șomaj" la "fără asigurare de sănătate" la "pierderea casei" la "nu mai suport" Mindfulness întărește conexiunile dintre cortexul prefrontal și amigdala, promovând calmul, □ Capitolul Reconfigurare care te va ajuta să nu cazi Odată ce gândurile voastre încep să sară de la o catastrofă la alta în acest lanț de nenorociri, veți avea instrumentele mentale necesare pentru a vă opri, a vedea cât de ușor o face mintea, a observa că acesta este un proces mental interesant și a nu vă lăsa să vă scufundați în asta abis Recomand să începeți cu o formă simplă de meditație mindfulness, concentrându-vă pe respirație, descrisă mai devreme Dacă practica de mindfulness nu te aduce atât de aproape de un aspect al rezilienței cu recuperare rapidă pe cât ți-ai dori, antrenamentul de reevaluare cognitivă poate ajuta Această formă de terapie te învață să privești adversitatea într-un mod nou, pentru a te asigura că totul nu este atât de rău pe cât ar putea fi De exemplu, dacă faci o greșeală la locul de muncă și îți faci griji, s-ar putea să te îndoiești de aptitudinile tale, să decizi că ești capabil să repeți greșeala și că aceasta va duce la sfârșitul carierei tale Aceste erori de gândire sunt exact ceea ce ar trebui să corecteze reevaluarea cognitivă În loc să vezi o greșeală ca o reflectare obiectivă a muncii tale, ești învățat să recunoști că toată lumea face greșeli În loc să vezi greșeala ca pe o reflectare a ceva caracteristic și important pe care îl ai, iei în considerare posibilitatea ca aceasta să se fi întâmplat pentru că ai avut o zi proastă, sau nu ai dormit suficient în acea noapte sau pentru că nimeni nu s-a asigurat împotriva greșelilor Punând la îndoială acuratețea gândurilor tale, reevaluarea cognitivă te poate ajuta să arunci o privire nouă asupra cauzelor comportamentului tău și, prin urmare, a suferinței tale Acest tip de antrenament cognitiv angajează direct cortexul prefrontal, rezultând o inhibare prefrontală crescută a amigdalei, făcându-vă mai rezistent Instruirea de reevaluare cognitivă se face cel mai bine cu un profesionist calificat Institutul Beck pentru Terapie Cognitivă și Cercetare din Bala Tsinwid, Pennsylvania, care a fost fondat de inventatorul terapiei cognitive, Aaron Beck, oferă o gamă largă de resurse online, inclusiv cele pentru a găsi un terapeut cognitiv în orașul tău (www beckinstitute org) Sustenabilitate □ Dacă, dimpotrivă, doriți să vă îndreptați spre marginea aspectului de recuperare lentă al rezilienței (poate pentru a vă crește capacitatea de a empatiza), atunci trebuie să slăbiți conexiunile dintre cortexul prefrontal și amigdala Au existat foarte puține cercetări științifice despre cum să faceți acest lucru, dar o strategie este să vă concentrați pe orice emoție negativă sau durere pe care o simțiți ca urmare a eșecului Acest lucru va ajuta la susținerea emoțiilor (cel puțin temporar) și la creșterea activității amigdalei Vă puteți concentra și asupra durerii celui care suferă Încercați să o descrieți: "Totul merge prost pentru Aaron Fosta lui iubită își folosește cardul de credit, serviciul de securitate este în pericol după ce a fost prins înșelăcind online, iar proprietarul său îl amenință cu evacuarea Cu greu poate trece peste ziua acum Când crede că nu vede nimeni, plânge și plânge " Utilizați aceste descrieri pentru a vă concentra asupra aspectelor specifice ale durerii și suferinței pe care le puteți simți în schimb Acest exercițiu va duce la o activitate mai susținută în cortexul cingulat anterior, lobul central și amigdala, zone care sunt implicate în senzația de durere și suferință De asemenea, puteți practica o formă tradițională de meditație budistă tibetană numită tonglen, care înseamnă "dați și primiți" Conceput pentru a dezvolta compasiunea, implică vizualizarea unei alte persoane care poate suferi, acceptarea suferinței celeilalte persoane și transformarea ei în compasiune Toate acestea sunt foarte eficiente în creșterea capacității de empatie Pentru a începe, încercați acest exercițiu timp de cinci până la zece minute de patru până la cinci ori pe săptămână Vizualizează - cât de viu poți - o persoană care suferă Ar putea fi un prieten sau o rudă bolnavă, un coleg care cheltuiește multă energie la serviciu, vecini a căror căsnicie se destramă Cu cât persoana este mai aproape de tine, cu atât vizualizarea va fi mai puternică și mai clară (Dacă ești atât de norocos și nu cunoști oameni care suferă, încearcă să-ți imaginezi o imagine colectivă a acestora □ Capitolul Reconfigurare un colector de gunoi din Delhi, un copil înfometat din Sudan, bolnav de cancer într-un ospiciu ) Cu fiecare respirație, imaginați-vă că acceptați suferința acestei persoane Simțiți-l intuitiv: în timp ce inspirați, imaginați-vă durerea și suferința lui intrând prin nări, mai departe în nas și în jos în plămâni Dacă vi se pare prea dificil să reproduceți mental acceptarea fizică a suferinței sale, atunci imaginați-vă cum îl părăsește suferința de fiecare dată când inspirați În timp ce inspirați, desenați o imagine a durerii și suferinței care părăsesc corpul său, ca și cum o ceață se limpezește în soarele strălucitor Cu fiecare expirație, imaginează-ți suferința transformându-se în compasiune Îndreptați această compasiune asupra lui: pe măsură ce expirați, imaginați-vă respirația curgând spre persoană, ca un dar de simpatie și iubire care o va îmbrățișa și va intra în el, atenuând durerea Există modalități de a ne organiza mediul pentru a face față schimbărilor în tipul de reziliență Pentru a grăbi recuperarea din adversitate, încercați să părăsiți situația în care a apărut necazul, dacă este posibil, și treceți la alta cu reacție mai puțin emoțională De exemplu, dacă tocmai ai avut o ceartă cu soțul tău, părăsește "zona de război" și ieși afară sau măcar într-o altă cameră Pentru a încetini recuperarea și a vă permite să simțiți o suferință mai lungă și mai intensă, încercați să faceți opusul - rămâneți în situația de necaz sau plasați amintiri în jurul vostru De exemplu, unii oameni spun că nu au empatie pentru victimele dezastrelor naturale Cu toate acestea, dacă doriți să deveniți mai puțin insensibil, puneți fotografii cu victimele cutremurelor și tsunami-ului pe frigider Te poate ajuta să simți durerea altcuiva intuiția socială Se pare că toată lumea ar trebui să-și mute poziția pe scara intuiției sociale cât mai aproape de Intuiția socială □ marginea social-intuitivă La urma urmei, cercetările asupra inteligenței emoționale și sociale demonstrează că scorurile mai mari în aceste domenii prevestesc succes în dragoste, muncă și viață în general Dar este posibil să fii atât de concentrat pe indiciile și evenimentele sociale încât acestea să împiedice activitățile zilnice normale Când interacționați cu colegii, dacă continuați să primiți semnale tăcute între angajații extrem de competitivi, este posibil să aveți probleme în a face tot posibilul Creierul celor care nu înțeleg din punct de vedere al intuiției sociale se caracterizează prin activitate scăzută a girusului fusiform, precum și activitate ridicată a amigdalei Extrema opusă, tipul social-intuitiv, are un nivel ridicat de activitate a girului fusiform și activitate amigdalei scăzută până la moderată, ceea ce are ca rezultat capacitatea de a prelua indicii sociale minuscule În timp ce dezvoltarea intuiției sociale necesită o creștere a activității girusului fusiform și o scădere a activității amigdalei, o scădere a intuiției excesive necesită o scădere a nivelului activității girusului fusiform și o creștere a activității amigdalei Pentru a crește nivelul de activitate al girusului fusiform (și, prin urmare, pentru a vă îmbunătăți intuiția socială), trebuie mai întâi să învățați cum să acordați atenție Pentru a observa indiciile sociale, în special cele mici, trebuie să vă concentrați asupra a ceea ce se întâmplă în jurul vostru: tonul vocii, limbajul corpului, expresiile faciale Totul este o chestiune de practică Începeți cu străinii Când sunt mulți oameni în jurul tău, alege un cuplu sau un grup mic de prieteni și observă-i discret Acordați o atenție deosebită fețelor lor, care transmit atât de multe informații sociale Nu uitați să vă uitați la fețele celorlalți atunci când le acordați atenție și mai ales când interacționați cu ei Încercați să preziceți cum se vor atinge unul de celălalt (dacă se vor atinge), cât de aproape unul de celălalt □ Capitolul Reconfigurare vor merge, se vor privi unul în ochii celuilalt în timpul unei conversații Apropiați-vă suficient de mult încât să puteți asculta cu urechea la ceea ce spun ei (dacă o puteți face discret, desigur; vă recomand să încercați acest lucru într-un loc aglomerat, cum ar fi o petrecere, un magazin sau un hol aglomerat de cinematograf) Luați în considerare dacă tonul vocii lor se potrivește cu limbajul corpului și cu expresiile faciale Dacă nu se potrivește, atunci cel mai probabil ați înțeles greșit ceva Luați notă de acest lucru și țineți minte atunci când observați alți oameni După ce ești sigur că poți determina cum se simt oamenii, încearcă acest exercițiu cu prietenii sau colegii De asemenea, puteți dezvolta intuiția socială prin meditația mindfulness descrisă mai devreme În acest caz, trebuie să observi semnalele sociale ale obiectelor conștiinței tale În continuare, exersați să acordați atenție ochilor persoanelor care transmit cele mai veridice semnale despre starea lor emoțională La www paulekman com, Paul Ekman oferă un studiu online al microexpresiilor, expresii faciale trecătoare care apar în timpul interacțiunii sociale Deoarece au o durată atât de scurtă, de multe ori ne lipsesc și, prin urmare, ratăm indicii sociale importante Deși domeniul de cercetare pentru a stabili dacă un astfel de antrenament vă poate ajuta să înțelegeți mai bine indiciile sociale este încă tânăr, se pare că orice practică de identificare a indiciilor sociale crește activitatea în regiunea fusiformă, precum și în șanțul temporal, o regiune din lobul temporal care activează adesea ca răspuns la stimuli sociali În timp ce te ajută să devii mai priceput la citirea limbajului feței și ochilor, acest antrenament ar trebui, de asemenea, să conducă la o fixare mai mare asupra acestor indicii non-verbale atunci când contează cel mai mult Vocea, postura și limbajul corpului transmit, de asemenea, indicii sociale și emoționale Exercițiile speciale vă vor ajuta să vă creșteți sensibilitatea față de aceste canale suplimentare de comunicare Intuiția socială □ Pentru a vă crește sensibilitatea la semnalele vocale ale emoțiilor, închideți ochii și ascultați vocile din jurul vostru atunci când vă aflați într-un loc public (metrou, cafenea, magazin, aeroport) Acordați-vă la anumite voci Concentrați-vă nu pe conținutul conversației, ci pe tonul vocii Descrieți-vă ceea ce transmite acest ton - calm, bucurie, așteptare, anxietate, stres, altceva Testează-te, văzând ce se întâmplă în continuare O întâlnire care se încheie cu un participant evitând comunicarea poate fi caracterizată mai degrabă de emoții negative decât de emoții pozitive Acum încearcă acest exercițiu de postură și limbaj corporal Când observați o conversație, acordați atenție modului în care vorbitorii sunt poziționați unul față de celălalt, cum stau sau stau în picioare, ce gesturi fac Identifică o singură sursă - tonul vocii, limbajul corpului, asupra căruia îți vei concentra atenția pentru întreaga zi În timp ce vorbiți, lucrați, vă urmăriți familia și prietenii sau colegii, găsiți o oportunitate și încercați să vă retrageți din situație, deveniți un observator extern, nu un participant Practicați pașii , sau , în funcție de sursa pe care o alegeți A doua zi, schimbați sursa semnalului și repetați exercițiul Cred că vei fi surprins cum acest exercițiu simplu îți va crește sensibilitatea la indicii sociale într-un timp scurt Dacă vă simțiți atât de copleșiți de semnalele umane încât doriți să vă apropiați de extremele neînțelegerii din spectrul intuiției sociale, atunci trebuie să acordați o pauză zonei fusului (Vreau să clarific: vorbim despre transmiterea și perceperea semnalelor sociale fără a le reduce influența asupra ta; aceasta din urmă este funcția aspectului de sustenabilitate, prin urmare, dacă simți că ești prea mult ca un burete psihologic, absorbiți sentimentele tuturor din jurul vostru și vă provocați daune, atunci este □ Capitolul Reconfigurare folosește un exercițiu care te va muta către tipul de recuperare rapidă al aspectului rezilienței ) Evitați să priviți în ochi alte persoane Folosiți antrenamentul mindfulness pentru a preveni concentrarea intensă asupra limbajului corpului și a tonului vocii Prin reducerea participării regiunii fusiforme, veți reduce activitatea inițială a acesteia și veți fi mai puțin receptiv la limbajul semnalelor sociale Există mai multe modalități de a schimba condițiile vieții tale în funcție de gradul de intuiție socială Dacă ești genul care nu înțelege acest aspect și îți place, organizează-ți rutina zilnică astfel încât să petreci relativ puțin timp cu oamenii, în special cu străinii Acest lucru va reduce numărul de situații în care puteți citi greșit semnalele sociale, unde acestea vă pot nedumeri Lucrul de acasă poate ajuta la obținerea aceluiași efect Dacă, pe de altă parte, ești în vârful aspectului intuiției sociale și ești ușor distras de indicii sociale, limitează-ți interacțiunile doar la o anumită perioadă a zilei în care nu te vor tulbura Interacțiunea cu oamenii în timpul pauzelor programate și al prânzului la locul de muncă, mai degrabă decât ocazional pe parcursul zilei, poate limita acest tip de întrerupere Dacă ești student, studiul singur, mai degrabă decât în biblioteci, cafenele sau alte locuri publice, te va izola de interferența socială Sensibilitate la situație Lipsa capacității de a evalua un cadru social poate duce la răspunsuri emoționale care pur și simplu nu se potrivesc Este acceptabil să simți o anxietate extremă într-o situație periculoasă, dar nu într-una sigură Dacă nu poți face diferența dintre cele două, atunci ești expus riscului de tulburare de stres post-traumatic La cealaltă extremă (care este mai puțin obișnuită), înțelegi contextul atât de bine încât poate duce la pierderea adevăratului tău sine: s-ar putea să te trezești că îți schimbi comportamentul pentru a se potrivi fiecărei situații În acest caz, fiți cel puțin puțin mai aproape Sensibilitate la situație □ tipului celor care nu înțeleg contextul este mult de preferat Oamenii care sunt foarte buni la înțelegerea contextului tind să aibă conexiuni puternice de la hipocamp la zonele cortexului prefrontal care controlează funcția executivă și păstrează amintiri pe termen lung în neocortex La oamenii care nu înțeleg contextul, aceste conexiuni sunt mai slabe Există puține cercetări cu privire la modul în care aceste conexiuni pot fi întărite sau slăbite Cele mai bune indicii au venit din studiul PTSD, în special dintr-un tratament numit terapie de expunere Această intervenție constă în a viza tot mai mult semnale specifice asociate traumei, dar într-un mediu sigur De exemplu, dacă o femeie a fost violată pe o stradă întunecată a orașului și se sperie de fiecare dată când iese din apartament, medicul o va învăța mai întâi exerciții de respirație pe care le va folosi pentru a rămâne calmă atunci când apar semnalele de alarmă Apoi îi va cere să-și imagineze strada unde a fost atacată De îndată ce se va descurca, medicul o va duce în zona adiacentă acestei străzi, iar apoi chiar pe stradă - întotdeauna cu cineva în care are încredere, și numai la lumina zilei Presupunând că împrejurimile sunt sigure în timpul zilei, această terapie va ajuta victima să facă distincția între mediul de zi și cel de noapte Scopul terapiei de expunere este de a ajuta pacienții să recunoască fără ezitare siguranța contextului actual spre deosebire de pericolul contextului traumatic Pe baza succesului terapiei de expunere, putem specula că o strategie comună pentru creșterea sensibilității față de o situație este să ne obișnuim treptat cu indicii care ne fac anxioși sau furioși Pentru a vă ajuta să vă relaxați, începeți cu o tehnică simplă de respirație hatha yoga Cu ochii închiși, acordați atenție respirației, ca în meditația atentă, numărând durata fiecărei inspirații și expirații □ Capitolul Reconfigurare Când ați numărat mai multe respirații, creșteți ciclul de respirație astfel încât să dureze o secundă mai mult Măriți durata atâta timp cât vă simțiți confortabil și apoi rămâneți la această durată prelungită a respirației timp de cinci minute Acordați atenție dacă inhalarea și expirația au aceeași durată Dacă unul dintre ele este mai lung, încercați să îl prelungiți pe celălalt, astfel încât să ia o perioadă egală de timp Faceți acest lucru timp de cinci minute și apoi deschideți ochii Când vă simțiți confortabil cu acest exercițiu de respirație, treceți la antrenamentul contextual Să luăm ca exemplu un șef care te face atât de anxios încât începi să transpiri doar cu gândul la el, iar această anxietate te însoțește mereu (acest exercițiu va funcționa cu orice sursă de anxietate sau teamă): Faceți o listă cu semnale și comportamente specifice de la șeful dvs care v-au supărat Poate că atârnă constant peste biroul tău în timpul zilei de lucru Poate situat lângă locul de muncă, începând cu ora cinci pentru a vedea dacă pleci chiar și cu un minut mai devreme Poate că îți critică rapoartele și alte lucrări pe care i le dai Faceți lista cât mai specifică, clară și detaliată posibil Apoi, într-un mediu sigur (de exemplu, acasă în weekend), imaginează-ți ușor și treptat imaginile asociate cu șeful din mintea ta Evocă exact cum se uită la tine când te urmărește la sfârșitul zilei Imaginează-ți fața în timp ce îți citește raportul Faceți exerciții de respirație în același timp Continuă să le faci până când te simți confortabil și relaxat, în ciuda faptului că îți imaginezi fața supărată a șefului tău și obiceiul lui de a se profila deasupra biroului tău Petrece cincisprezece minute acestui exercițiu Sensibilitate la situație □ Puteți conta pe beneficii atunci când finalizați patru sesiuni ale acestui exercițiu Orele pe care le dedicați acestui lucru nu vor fi irosite Îmbunătățindu-vă capacitatea de a vedea diferențele dintre contextele la locul de muncă și acasă, acest exercițiu vă va ajuta să distingeți și între alte situații și, prin urmare, veți înțelege ce răspuns emoțional este adecvat într-un anumit context Deși nu au existat studii anterioare despre activitatea creierului înainte și după un astfel de antrenament, faptul că terapia prin expunere ajută pacienții cu PTSD sugerează că funcționează prin întărirea conexiunilor dintre hipocamp și cortexul prefrontal și alte zone ale neocortexului Nu pot da exemple de cercetări axate clar pe mutarea oamenilor la marginea contextului în ceea ce privește sensibilitatea situațională sau pe modalități de a slăbi conexiunile dintre hipocamp și cortexul prefrontal și neocortexul Dar dacă simți că schimbarea mentalității de la extrema contextualizării te va ajuta să nu-ți mai adaptezi comportamentul la fiecare situație, atunci îți recomand exerciții de autoconștientizare A deveni mai atent la gândurile, sentimentele și senzațiile tale corporale poate ajuta la reglarea răspunsurilor tale emoționale, astfel încât contextul exterior să nu te influențeze cu ușurință De asemenea, vă puteți aranja mediul în funcție de tipul dvs de sensibilitate la situație Dacă nu sunteți bun la capturarea contextului, minimizați numărul de situații neobișnuite Mergeți într-un loc unde se adună mulți oameni pe care îi cunoașteți, nu la o petrecere plină de străini Dacă călătorești, încearcă să o faci cu cineva apropiat, caz în care, deși mediul fizic va fi nou pentru tine, mediul social va rămâne familiar și confortabil Pe de altă parte, dacă simțiți că sunteți atât de bun la capturarea contextului, încât vă simțiți obligat să vă ajustați comportamentul la cea mai mică schimbare a mediului (până la punctul în care începi să realizezi că te comporți necinstit), încearcă să limitezi gamă de contexte care apar în viața ta □ Capitolul Reconfigurare Schimbarea creierului datorită transformării conștiinței Toate exercițiile din acest capitol folosesc mintea pentru a schimba creierul Fie că sunt inspirați de mii de ani de tradiție contemplativă sau de metodele psihiatrice ale secolului , ei au puterea de a schimba sistemul nervos care stă la baza fiecăruia dintre cele șase aspecte ale tipului emoțional Decizia de a face o diferență în oricare dintre aceste domenii ar trebui să se bazeze pe o introspecție atentă Trebuie să înțelegi dacă asta te împiedică să devii persoana care vrei să fii, dacă te împiedică să trăiești viața la care aspiri Acest lucru, desigur, necesită conștientizare, ceea ce ne lipsește atunci când vine vorba de înțelegerea modului în care răspundem la problemele emoționale Sper că chestionarele din capitolul v-au ajutat în acest sens De asemenea, sper că în cele din urmă ți-ai dat seama că nu trebuie să fii persoana care ești azi, mâine și că tipul tău emoțional este ceva ce poți crea singur Emoțiile te ajută să apreciezi alți oameni și lumea din jurul tău, fac viața plină de sens și împlinită Fie ca fiecare dintre voi să prospere în bunăstarea voastră și să-i ajutați pe alții să realizeze același lucru R DAVIDSON S BEGLEY Această carte a devenit un bestseller la nivel mondial Richard Davidson este unul dintre cei mai importanți cercetători ai creierului de astăzi, iar abordarea sa asupra tipurilor de personalitate și emoțiilor umane este cu adevărat inovatoare Fiecare personalitate este o compoziție unică de șase "stiluri" emoționale de bază în proporții speciale, astfel încât psihotipul unei persoane este la fel de individual ca și amprentele sale Fiecare stil emoțional este asociat cu anumite procese chimice din creier și, datorită acestui fapt, ne putem controla creierul și îl putem dezvolta controlând cutare sau cutare stil emoțional Cu ajutorul acestei tehnici, te poți dezvolta nu numai ca persoană, ci și să tratezi depresia, autismul și alte boli mintale În această carte, Davidson și Begley își descriu abordarea în detaliu și într-un mod accesibil, astfel încât să o puteți utiliza singur Întrebați în librării sau comandați prin poștă CĂRȚILE EDITURII "PITER" C^PPTER Comanda de carte: , St Petersburg, PO Box tel : ( ) - - , postbook@piter com , Harkiv- , PO Box tel : ( ) - - , - - , piter@kharkov piter com www piter com - toate informațiile despre cărți și magazinul online 